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VOORBERICHT. 



In den vorigen winter heb ik te Groningen en te Leeuwarden 
in de vergaderingen van de aldaar gevestigde natuurkundige genoot- 
schappen een cursus gehouden over voedingsleer. Van verschil- 
lende zijden werd ik aangezocht het daar gesprokene in druk te 
geven. Ter voldoening aan dien wensch verschijnt dit boekje. 
Men zoeke dus daarin geen volledig handboek^ maar alleen eenige 
los aaneengeregen populaire voordrachten over sommige onder- 
werpen uit het gebied der voedingsleer. 

Groningen, Mei 1876. d. h. 
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Bericht voor den tweeden drnk. 
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Bij dezen tweeden druk héb ik niet anders op te marken dan 
dat op verschillende plaatsen bijvoegingen en wijzigingen zijn aan- 
gebracht^ ofschoon natuurlijk de hoofdzaken onveranderd zijn ge- 
bleven. Sommige op zich zelf zeer belangrijke nieuwere beschou- 
wingen^ o,a, over het chemisme der stof wisseling ^ over den aard 
en de lotgevallen der peptonen , enz. heb ik gemeend mef stilzwijgen 
te moeten voorbijgaan. Zij passen m. i. minder in het kader van 
een boekje waarin populaire behandeling van praktische voedingsleer 
op den voorgrond staat. 

April 1882. d. h. 
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Men zegt gewoonlijk, dat populaire voordrachten over natuur- 
wetenschap zooveel nut kunnen doen. Gesteld dat dat zoo is, 
dan zou zich m. i. dat nut tot drieërlei categorie kunnen laten 
terugbrengen. De eerste categorie zou ik willen noemen het 
materiëele nut, voor zoover wg uit zulk een voordracht 
kunnen leeren, hoe wij moeten omgaan met natuurverschijnselen, 
om er het meeste voordeel van te trekken voor ons lichamelijk , 
huishoudelijk en maatschappelijk welvaren. Ten anderen kan het 
nut zijn van formeelen aard; men kan een natuurverschijnsel 
voor ons bespreken en daarbij ons den gang van het weten- 
schappelijk onderzoek, de vragen, die achtereenvolgens aan de 
natuur gedaan en de wijze waarop ze beantwoord worden, zóó 
voor oogen stellen , dat zulk een voordracht als het ware gelijk 
staat met een les in logica. Eindelijk kan populaire natuur- 
wetenschap ook hare stichtelijke zijde hebben; zij kan ons 
beschouwingen geven van sesthetischen en philosophischen aard, 
wier grondslagen niet uitsluitend behoeven te rusten in 't losse 
welzand der phantasie. Op den akker, die door de spade vaa 
het intellect is bewerkt, groeien niet alleen materiëele aardap- 
pels, die ons de maag vullen, en formeele sparren voor hekken 
en wegwijzers, maar ook wilde bloemen, die ons verkwikken 
en verheugen. Wie weten wil wat ik hier met stichtelijke 
natuurwetenschap bedoel, leze b.v. het hoofdstuk uit tyndall's 
bekende boek over de warmte , waarin hij de rol der zon in de 
natuur schetst. 

Men zou van elk populair exposé kunnen vorderen dat het 
tot op zekere hoogte aan al deze drie eischen voldeed, dat èn 
het materiëele èn het formeele èn het sesthetische element daarin 

Prof. Dr. D. Huizinga, Voeding , 2e druk. 1 



tot zijn recht kwam. Ik vrees echter, dat dat bij mijne voor- 
drachten hier ditmaal niet het geval zal zijn, want niet alleen 
dat het materiêele element zeer sterk op den voorgrond zal 
treden, maar het zal ook zijn van de laagste, vulgairste soort. 
Ik wilde u n.1. een reeks preeken houdea over een paar 
teksten van twee evangelisten van het materialisme, teksten, die 
althans dit met anderen gemeen hebben, dat ze zeer vatbaar 
zijn om verkeerd verstaan te worden. Die teksten zijn: „genot 
is deugd" van MULTATULien „de mensch is wat hij eet" 
van MOLESCHOTT. En — horribile dictu — het genot wat ik ga 
uitkrijten voor deugd is lekkerbekkerg en maagvergoding. Is 
het niet wat veel gevergd voor menschen met een redelijke 
ziel, bij wie nog hoogere aspiraties bestaan dan naar een var- 
kensparadijs, om hunne aandacht eenige uren lang te bepalen 
bij voedingsleer en eetkunde, gastronomie en kookkunst? Doch 
minder ergerlijk zal het worden door de wijze, waarop wij de 
spreuk: genot is deugd, opvatten. Die opvatting komt hierop 
neer. 't Is ieders plicht iets te doen, waardoor de som van 
geluk op de wereld grooter wordt. Daartoe is noodig arbeids- 
vermogen, energie. Onze energie hangt in de eerste plaats af 
van onze gezondheid. Een van de voornaamste factoren der 
gezondheid is goede voeding. Willen we dus onze energie 
bewaren , dan is het onze plicht ons behoorlijk te voeden. En de 
honger en de tong zorgen er voor, dat in 't vervullen van dien 
plicht, in die deugd genot ligt. 



I. 



Waarom eten wijP 

Vooreerst dus iets over dat genot. 

Als wij de vraag doen: waarom eten weP dan hebben we 
kans op tweeërlei antwoord; het eene een kinderlijk, het andere 
een wetenschappelijk antwoord. Het kinderlijk antwoord luidt: 
wij eten , omdat wij honger hebben en omdat het ons lekker 
smaakt. 

Wat is die honger, die machtige drijfveer van menschelijk 
handelen? Er ligt een groote kern van waarheid in schiller' s 
bekende uitspraak, hoe weinig sentimenteel en zelfs hoe cynisch 
ze klinken moge: 

So lange nicht den Bau der Welt 

Philosophie zusammenhalt, 

Erhalt sich das Getriebe 

Durch Hunger und durch Liebe. 

Doch het valt al even moeielijk een juiste definitie te geven 

van honger als van liefde. Het volksgeloof meent, dat de honger 

veroorzaakt wordt door leegte van de maag, dat honger en een 

leege maag onafscheidelijk samengaan. Als de maag ledig en 

dus samengevallen is, dan zullen, zooals men 't zich voorstelt, 

de binnenwanden van dien samengevallen zak tegen elkaar 

wrijven en die wrijving zou de gewaarwording veroorzaken, 

die wij honger noemen. Doch het eerste het beste konijn kan 

het ons anders leeren. Een konijnenmaag is altijd met voedsel 

gevuld, ook dan als het dier van honger gestorven is. 

De oorzaak van honger is veeleer te zoeken in de volgende 

omstandigheid. Wanneer er een lange tijd na de laatste opneming 

1* 



van voedsel verloopen is, dan is het spijskanaal zeer arm aan 
bloed. Een maag van een dier, dat lang gevast heeft, is van 
binnen slechts bleekrose gekleurd, omdat er in den wand van 
de maag slechts weinig bloed aanwezig is. Doch als de maag 
met voedsel wordt gevuld en hare verteringswerkzaamheid 
begint^ dan heeft er een rijkelijke toestrooming van bloed plaats, 
en de binnenvlakte van de maag wordt hooger rood gekleurd. 
i)at verschillend bloedgehalte is niet zonder invloed op de 
gevoelszenuwen. Een voorbeeld daarvan kunnen we onder 
anderen aan onze vingertoppen zien. Wanneer onze vingers, 
zooals we 't noemen, dood zijn, dan is de huid daarvan nage- 
noeg bloedeloos en ziet er wit en lijkachtig uit. En dat geeft 
een alleronaangenaamste gewaarwording, die eerst verdwijnt, 
wanneer door behoorlijken bloedtoevoer de huid haar gewone 
kleur herneemt. Een hongerige maag nu moeten we ons voor- 
stellen in denzelfden toestand als zulk een dooden vinger; in 
beide bewerkt het abnormaal lage bloedgehalte een aandoening 
der gevoelszenuwen. 

Is dat waar, dan moet door rij keiijken bloedtoevoer het honger- 
gevoel verdwijnen. En werkelijk gebeurt dat. Vooreerst door te 
eten; dan gaat de maag verteren en krijgt daarbij grooter 
toevoer van bloed. Doch ook zonder dat we eten kan het 
hongergevoel verdwijnen. Is onze maag ziek, dan is ze dikwijls 
overmatig bloedrijk en bij zulke toestanden ontbreekt, zooals wij 
allen uit ervaring wel weten, de etenstrek ten eenenmale. Een 
groote hoeveelheid alkohol bewerkt insgelijks een rij keiijken 
bloedtoevoer naar de maag. En ten dezen is het van alge- 
meene bekendheid dat een van de eerste gevolgen van rijkelgk 
alkoholgebruik een vermindering van eetlust is en dat drinke- 
broers meestal zeer weinig eten. 

Volgens deze voorstelling zou dus de gewaarwording, die wij 
honger noemen, veroorzaakt worden door een werking op de ge voels- 
zenuwen der maag, welke 'werking uitgaat van het geringe bloed- 
gehalte in den maagwand. En dat bij sterken honger die gewaar- 
wording niet beperkt blijft tot de maag alleen, maar daarbij 
ook elders onaangename aandoeningen optreden (duizeligheid , 
weeheid, hoofdpijn, enz.) weerlegt die voorstelling niet, want 



ieder weet hoe gemakkelijk stoornissen, die toch ontwijfelbaar 
in de maag gezeteld zijn, aanleiding geven tot aandoeningen 
van meer algemeenen aard. Ik herinner slechts aan het alge- 
meen gevoel van ellende, het nameloos wee, dat we ondervin- 
den bij zeeziekte of bij een bedorven maag. Ook in die gevallen 
gevoelen we de stoornis niet in de maag alleen, maar verbreidt 
zij zich over een ruimer gebied. 

De honger is het scherpe zwaard, waarmee de natuur ons 
dwingt voedsel op te nemen. Doch voordat zij 't zoover laat 
komen, voordat ze naar het zwaard grijpt, gebruikt ze over- 
redingsmiddelen van zachteren aard , n.1. smaakgewaar- 
wordingen. 

Yeel heeft het arme smaakorgaan in den loop der tijden 
moeten verduren; tal van ernstige moralisten hebben uit de 
hoogte er tegen uitgevaren, het heeft zich van asceten en 
zelf kast ij der s allerlei verachting en mishandeling moeten laten 
welgevallen en de hoogste onderscheiding, die het zelfs van 
onpartijdigen heeft kunnen verwerven, was de twijfelachtige 
eeretitel van het minst edele der zintuigen. En wat dat betreft 
wil ik ook gaarne toegeven^ dat de gewaarwordingen, die een 
Beethovensche symphonie ons geeft, van gansch anderen aard 
zijn, dan die, welke wij krijgen van een getrufiFeerden kalkoen. 
Toch verschaft dat in theorie , niet in de praktijk , verachte 
smaakorgaan, ons genietingen, die in hare soort niet verwerpelijk 
zijn en is het althans wel de moeite waard, dat wij er hier 
eenigszins nader kennis mede maken. 

Heel achter op de tong liggen eenige orgaantjes, van wier 
vorm men zich het best een denkbeeld kan maken door zich 
voortestellen een knopje en rondom dat knopje een ringvormig 
walletje, zoodat er tusschen het knopje en den wal een groeve 
ontstaat. Aan beide zijden van die groeve liggen een groot aantal 
ovale orgaantjes , de zoogenaamde smaakknoppen. Zulk 
een smaakknop mondt aan de eene zijde met een opening in 
de groeve uit. Het inwendige van zulk een knop is opgevuld 
met draden, die bundelsgewijs in den knop liggen, zoodat de 
uiteinden in de opening komen te liggen. Aan het andere naar 
de basis van den knop gekeerde einde staan de draden in ver- 



6 

band met zenuwen. Wanneer nu de tong door eene of andere 
oplossing wordt bespeeld, kan dat vocht in de groeven indrin- 
gen en door de opening der smaakknoppen met de daarin 
gelegene draadvormige zenuweinden in aanraking komen. 

Zoo doen zich de smaakorganen voor op het achterdeel van 
de tong. Maar zij kunnen niet de eenigen zijn, want ook de 
punt en de randen van de tong zijn voor smaakgewaarwording 
vatbaar. In die gedeelten heeft men echter zulke smaakknoppen 
nog niet kunnen aantoonen; de daar gelegen smaakorganen zijn 
nog onbekend. Op het midden van de tong komen vrij zeker 
geen smaakzenuwen voor; met dat gedeelte proeven we slechts 
zeer onduidelijk. Dat blijkt, wanneer we op het midden van de 
tong een of andere proefbare stof (b.v. zout of suiker) bren- 
gen. Zoolang de stof op het midden van de tong blijft en zich 
niet over de andere deelen verspreidt, komt de smaak zeer 
weinig uit/ De punt, de randen en de wortel van de tong zijn 
dus de deelen, die de gastronoom in eere houden moet. Er 
komen echter op dit gebied groote individuëele verschillen voor. 
Vele menschen proeven met de punt en de randen van de tong 
zeer onduidelijk of in het geheel niet. 

We weten van den smaak zeer weinig. Zoo weinig zelfs, dat 
het nog niet eens gelukt is de smaakgewaarwordingen behoorlijk 
te classificeeren. En wanneer dat bij een groep van verschijn- 
selen het geval is, dan is het een vrij zeker bewijs, dat die 
verschijnselen nog zeer onvolledig bekend zijn. Gewoonlijk 
brengt men de smaakgewaarwordingen tot vier categorieën : zuur , 
bitter, zout en zoet. Dat dit zeer verschillende gewaarwordin- 
gen zijn, weten we allen uit eigen ervaring. Toch is het nog 
volslagen onbekend , waarop dat verschil berust. Wat de studie 
der smaakgewaarwordingen ook zeer bemoeielijkt , is het feit, 
dat wij in veel gevallen de eigenlijke smaakgewaarwording 
niet wel kunnen scheiden van de gevoelsgewaarwording op de tong. 
Zoo is b.v. de zoogenaamde wrange smaak voor een deel of 
misschien geheel toeteschrijven aan een eenvoudige prikkeling 
van de gevoelszenuwen van de tong, door de samentrekkende 
wrangsmakende stof. En dat ook de reuk dikwijls aan de smaak- 



gewaarwordingen een groot aandeel heeft, weten de wijn- en 
theeproevers het best. 

Ik zal er niemand een verwijt van maken, maar een feit is 
het, dat de meeste menschen hun smaak al zeer weinig geoefend 
hebben en dat het fijne onderscheidingsvermogen van de officiëele 
wijn- en theeproevers te Parijs en te Londen den meesten al 
even onbegrijpelijk is als het onderscheidingsvermogen van een 
musicus voor iemand, die geen muzikaal gehoor heeft. 

Van de Parijsche wijnproevers wordt verhaald, dat die betrek- 
king dikwijls van vader op zoon overgaat en zoodoende gedurende 
verscheiden geslachten in dezelfde familie blijft. Is dat zoo , dan 
zou dat er op wijzen, dat de door oefening verkregen ontwikke- 
ling van het smaakzintuig erfelijk. is. Daarvan zijn trouwens 
analoge voorbeelden voor andere zintuigen bekend , b.v. de over- 
erving van aanleg voor muziek en (als ik dat daarbg in één 
adem noemen mag) het feit, dat de kinderen van goede jacht- 
honden een natuurlijken aanleg voor de jacht vertoonen. Doch 
wij zullen niet langer bij den smaak blijven stilstaan, al was 't 
alleen omdat het spreekwoord: „elk zijn smaak" ons leert , hoe- 
zeer op dit terrein alles nog op losse schroeven staat en de indi- 
vidueele afwijkingen zich verzetten tegen het stellen van alge- 
meene regels. Of zouden we 't een bewijs noemen van goeden 
smaak, dat de Zoeloe-Kaffer bedorven vleesch vol maden een 
goddelijk gerecht vindt, zoodat zijn taal de begrippen „hemel" 
en „verrot vleesch" door hetzelfde woord aanduidt? En dat 
bij den Sandwich-eilander niets gaat boven een verrot ei, dat 
men op een afstand reeds ruikt? Wij Europeanen trouwens 
hebben het recht niet om dergelijke liefhebberijen al te sterk af 
te keuren, want wij zelf verkiezen aan onze patrijzen een zeer 
merkbaren hautgoüt. 

Doch we hebben nog altijd geen bevredigend antwoord op 
onze Vraag : Waarom eten we ? Honger en smaak zijn subjec- 
tieve verschijnselen, die bij het wetenschappelijk antwoord, 
dat we nu zullen trachten te geven , niet in de eerste plaats in 
aanmerking mogen komen. 

We moeten allen arbeiden. Is dat wel zoo? zou men licht 
geneigd zijn te vragen. Het paradijsvonnis „in het zweet uws 
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aansofagns zult ge uw brood eten", is toch naar allen schijn niet 
toepasselijk op die vele mannelijke en vrouwelijke leliën des 
velds, die niet arbeiden en niet spinnen en die de vlijtige mensch 
met den naam van doodeters bestempelt. Toch kan het niet 
ontkend worden , dat ook zij lustig meêarbeiden , althans in den 
physiologischen zin van het woord. Stel u voor iemand, die 
's morgens zijn bed verlaat, maar alleen om het met fauteuil 
of canapé te verwisselen, wiens gansche dag uit een reeks van 
middagslaapjes bestaat, en die dan nog, in zijn wakende tus- 
schenpoozen, zich angstig in acht neemt voor elke geestes- 
inspanning. Welk een arbeid zou zulk een aarts-luiaard wel 
in een etmaal verrichten? Meer dan ge misschien meent. Hij 
verricht een arbeid, gelijk staande met het oplichten van zijn 
eigen lichaam tot op een hoogte van 1000 meters, d. i. hij 
arbeidt evenveel, alsof hij dien dag een berg van 1000 meter 
hoog, b.v. den Broeken, beklommen had. Het schijnt vreemd, 
dat er in een rustend lichaam zooveel arbeid verricht wordt, 
maar toch is het zoo. Ga slechts eens na wat de ijverigste 
werkman in het lichaam, het hart, al verricht. 72 maal per 
minuut perst het linkerhart 200 gram bloed uit en wel met 
zulk een kradit, dat, als het vrij opspuiten kon, het bijna 2 
meters hoog zou opspuiten. Dat is per minuut 28,8 kilogram- 
meters (72 X 0,2 X 2), dus per uur 1728, per 24 uur 41,472. 
Een arbeid dus, gelijkstaande met het oplichten van 41 kilo 
1000 meters hoog. Ons linkerhart beklimt dus haast alleen 
den halven Broeken. Daarbij komt nog de ademhalings-arbeid. 
Bij elke inademing wordt de voorwand van de borstkas omhoog 
getild. Ook dat geeft, per 24 uur berekend, een zeer respec- 
tabele hoeveelheid arbeid. Daarmede is nog de arbeid, die in 
het rustend lichaam verricht wordt , niet uitgeput. Onder anderen 
zouden er nog bij kunnen genoemd worden de bewegingen van 
het spijskanaal; doch het medegedeelde zal genoeg zijn om ons 
te overtuigen, dat we ook na een verluiërden dag naar bed 
kunnen gaan met de aangename bewustheid van een flink dag- 
werk te hebben volbracht, al is 't dan ook geheel buiten 
onzen wil. 

En van de meeste menschen wordt, behalve die dagelijksche 
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Broeken-beklimming, nog meer arbeid gevorderd. Slootgraven 
van den eeu , philosopheeren van den ander. En bleef het daar 
nog maar bij. Maar we moeten bovendien nog stoken, ons 
zelf verstoken. De voorstanders van de lijkverbranding willen 
ons verbranden na onzen dood. Maar wat zg met het dorre 
hout willeh doen, zijn wij reeds van onze geboorte af bezig te 
doen met het groene. En ons vuurtje brandt werkelijk lustig 
op. De warmte, die een mensch in 24 uur voortbrengt, zou, 
wanneer ze niet aan de buitenwereld werd afgegeven maar in 
het lichaam bleef, de temperatuur van het lichaam in dien tijd 
doen rijzen tot 85 graden C. Die temperatuur (of eigenlijk nog 
iets minder) heerscht er in het binnenste van een goed gebraden 
stuk vleesch. In keukentermen uitgedrukt zouden we dus ook 
kunnen zeggen: met de, warmte, die we in 24 uur voortbrengen, 
zouden we ons zelf door en door gaar kunnen koken. 

Ik kan mij zeer goed begrijpen dat het voor iemand, die wat 
lui is uitgevallen en niet van warmte houdt, werkelijk een 
onaangenaam denkbeeld is, dat er in zijn lichaam zoo ijverig 
gewerkt en zoo lustig gestookt wordt. Doch daar valt nu 
eenmaal niets aan te doen. 

We verstoken en verarbeiden ons zelf. Zoo min de kachel 
warmte levert zonder verbruik van brandstof, zoo min de tele- 
graaf zijn werk doet zonder verbruik van zink, zoo min doet 
ook het dierlijk lichaam zijn werk of levert zijn warmte zonder 
stofverbruik. De stoffen, waaruit ons lichaam bestaat, worden 
onophoudelijk tot andere stoffen omgezet, verbrand, zoo gij wilt. 
Met dat omgezette vleesch en dat verbrande vet kan het lichaam 
niets meer doen, zoomin als de stoommachine iets meer kan 
doen met de uitgebrande asch op den vuurhaard. Beiden moeten 
verwijderd en door nieuw materiaal worden vervangen. 

Die vergelijking is echter niet geheel juist. Het voedsel 
speelt nog een andere rol dan de steenkool in de machine, het 
is nog iets anders dan alleen brandstof, hetzg om warmte, 
hetzij om arbeid voorttebrengen. Een machine ondergaat door 
het werk een zekere slijtage, die door toevoer van kolen niet 
kan worden hersteld. En dan is er nog iets. Voor een 
gegeven arbeid heeft de machine een zekere hoeveelheid steen- 
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kool noodig. Wordt er bij denzelfden arbeid meer steenkool 
toegevoerd, dan wordt al dat meerdere nutteloos verbrand, de 
machine zelf wordt er niet grooter of zwaarder door. Wil men 
de slijtage van de machme herstellen of de machinedeelen zwaar- 
der maken, dan moet men niet steenkolen toevoeren , maar ijzer. 

Wat nu de steenkool en het ijzer met hun beiden zijn voor 
de machine, dat is het voedsel voor het lichaam. Het lichaam 
slijt ook door werk, en die slijtage wordt door het voedsel her- 
steld. En bij overvloedigen toevoer van voedsel kan het over- 
tollige worden opgestapeld als vleesch of als vet, het wordt een 
integreerend deel van het lichaam , het maakt de lichaamsdeelen 
grooter of steviger. 

Wanneer we nu onze vraag, waarom eten we? herhalen, 
dan luidt ons antwoord daarop als volgt: 

Wij eten: 

Vooreerst om de slijtage van ons lichaam te herstellen. 
Ons voedsel is reparatie-materiaal. Maar een machine, 
waarin alle slijtage zorgvuldig hersteld is, werkt nog niet, ze 
heeft nog geen vermogen om te arbeiden. Dat arbeidsvermogen 
krijgt ze eerst met de kool. Die kool vertegenwoordigt voor 
de machine een zekere hoeveelheid arbeid, die door hare ver- 
branding ontstaat. Zoo ook ons lichaam. Wij eten dus: 

Ten tweeden om verbrandbare , omzetbare stof, arbeids- 
vermogen optenemen. Ons voedsel is arbeids-mate- 
r i a a 1. Met eiken maaltijd eigenen we ons een zekere hoe- 
veelheid arbeidsvermogen toe uit het groote magazijn van energie, 
dat wij natuur noemen. Dat arbeidsvermogen moeten we terug- 
geven in den vorm van arbeid, en wel in den best mogelijken 
vorm. Doen we dat niet, dan zijn we dieven van energie. 



II. 



Voedingsmiddelen en Voedingsstoffen. 

Ons voedsel speelt dus de dubbele rol van reparatie- en van 
arbeids-materiaal. Voor reparatie is het noodzakelijk, dat het 
een bestanddeel van het lichaam kan worden. Men repareert 
een machine niet door er eenvoudig ijzer op te leggen. Zoo 
ook is de bloote opneming van voedsel nog geen reparatie van 
het lichaam. Ten dien aanzien moeten we opmerkzaam maken 
op twee voorname omstandigheden. En te meer daarom is dat 
noodzakelijk, omdat daarover zeer licht verkeerde denkbeelden 
kunnen ontstaan en werkelijk bestaan. 

De eerste dwaling, die we in dezen moeten bestrijden, vindt 
o.a. hare uitdrukking in de spreuk: „van vleesch komt vleesch" 
en in de vroeger soms gevolgde praktijk om bij ziekten van de 
longen de patiënten fijn gehakte kalverlong toetedienen. Men 
verbeeldde zich daarbij , dat het in de maag opgenomen vleesch 
of de ingenomen dierenlong op eene of andere wijze werd 
getransporteerd naar de plaats, waar nieuw vleesch of gezond 
longweefsel noodig was. Dit is niet het geval. De slijtage in 
ons lichaam, onverschillig of het normale , gezonde of abnormale, 
ziekelijke slijtage is, wordt niet hersteld door invoering van 
geheele organen of van weefsels kant en klaar, maar door in- 
voering van de bestanddeelen , waaruit de noodige weefsels ter 
plaatse, waar ze moeten ontstaan, worden opgebouwd. *) 



^) W\j zullen die beide woorden, orgaan en weefsel, nog wel vaker 
ontmoeten; een enkel woord tot verklaring daarvan moge daarom hier zijn 
plaats vinden. Orgaan beteekent «werktuig;" orgaan, in den ruimsten zin 
van het woord , is elk deel van het lichaam , dat een zekere bepaalde verrichting 
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Ons voedsel bestaat uit gedeelten van plantaardige en dierlijke 
lichamen. Deze kunnen niet in hun geheel tot opbouw van 
ons lichaam dienen , maar eerst hunne bestanddeelen , waarin zg 
ontleed worden, kunnen daartoe strekken. 

Een vergelijking zal het best duidelijk maken wat hier be- 
doeld wordt. Wanneer we een huis willen herstellen met de 
stukken en brokken, die de slooping van een ander huis heeft 
opgeleverd, dan nemen we van het gesloopte huis niet een 
geheelen muur kant en klaar om dien in het andere huis in te 
te voegen, maar we nemen de afzonderlijke steenen van den 
gesloopten muur en bouwen daaruit op al hetgeen in het nieuwe 
huis van steen moet zijn. Het oude huis moet eerst in zijn 
elementaire bestanddeelen (de steenen) ontleed worden, als het 
tot den opbouw van het nieuwe huis zal kunnen dienen. 

Nog een andere vergelijking is hier niet onjuist. Als een 
letterzetter een nieuw drukwerk zal zetten , en daarvoor de let- 
ters neemt uit een vroeger gebruikt letterraam, dan zet hij het 
nieuwe boek niet met de regels of de woorden van het oude, 
maar neemt die eerst in hunne afzonderlijke letters uit elkaar 
en voegt dan die letters weer samen tot de woorden en regels 
van het nieuwe boek. 

Zoo gaat het met ons voedsel ook. Ons lichaam moet worden 
opgebouwd en hersteld doordat we deelen van andere levende 
wezens (planten en dieren) in ons opnemen. Het eene huis 
wordt gesloopt om het andere te repareeren. Maar die deelen 
van levende wezens moeten in ons liclïaam eerst in hunne grond- 
stoffen ontleed worden, vóór dat wij voor onze voeding er 
iets aan hebben. Het komt dus slechts op die grondstoffen aan. 



vervult. Zoo b.v. is de maag een orgaan, en wel een orgaan voor spijsvertering. 
Maar de maag bestaat niet in al hare deelen uit dezelfde gelijksoortige bestand- 
deelen; tot den opbouw van de maag werken een aantal weefsels samen : spier- 
weefsel, bindweefsel, bekleedingsweefsel. Zulk een weefsel bestaat uit gelijk- 
soortige vormelementen. Spierweefsel uit spiercellen, bekleedingsweefsel uit 
bekleedingscellen, enz. Als wij het lichaam mochten vergelijken bij een huis, 
dan zouden deuren, vensters, dak, enz. gelijkstaan met organen; hout, ijzer, 
steen, glas, zouden gelijkstaan met weefsels. Doch de vergelijking hinkt. 
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Uit welk levend wezen ze afstammen, kan ons voorshands on- 
verschillig zijn, evenals het den metselaar onverschillig kan zijn 
of de steenen, waarmede hij zijn muur repareert, afstammen 
van een huis of van een brug of van een molen. Zoo ook 
maakt het met betrekking tot ons voedsel voorloopig geen on- 
derscheid, of de grondstoffen daarvan vroeger deel hebben uit- 
gemaakt hetzij van een dierlijk of van een plantaardig lichaam. 

Welke zijn nu die grondstoffen? of, zooals we ze in het ver- 
volg zullen noemen, die voedingsstoffen? 

Zij kunnen tot vijf rubrieken worden gebracht: 

P. eiwitsto f f e n ; stoffen, die in scheikundige eigenschappen 
groote overeenkomst vertoonen met de stof, die wij 
kennen als het hoofdbestanddeel van het eiwit; 

2°. vetten; 

3°. koolhydraten, waartoe , met betrekking tot ons 
voedsel, voornamelijk moeten gebracht worden de ver- 
schillende soorten van zetmeel en suiker; 

4'-. minerale stoffen; dat zijn zulke, die niet , zooals 
de eerste drie groepen, verbrandbaar zijn, maar bij de 
verbranding als aschov;rbhj ven; • 

5°. water. 

In een goede voeding, die op den duur zal voldoen, moeten 
al deze rubrieken van voedingsstoffen vertegenwoordigd zijn. 
Slechts no. 2 en 3, vetten en koolhydraten, kunnen, tot op 
zekere hoogte, elkaar vervangen; als er vet aanwezig is in het 
voedsel kunnen des noods de koolhydraten ontbreken en omge- 
keerd. Doch overigens is het van al deze stoffen proefonder- 
vindelijk aangetoond, dat ze in het dierlijk voedsel onmisbaar zijn. 

De plant nu bevat even goed die vijf soorten van voedings- 
stoffen als het dier. Onze beroemde landgenoot mulder heeft 
de groote verdienste dien voornamen grondslag der voedingsleer 
te hebben gelegd, door aan te toonen, dat de plant dergelijke 
eiwitstoffen bevat als het dierlijk lichaam. Daarmede is het 
raadsel opgelost, hoe b.v. een koe vleesch kan vormen bij 
een voeding met gras. De eiwitstoffen, die het hoofdbestand- 
deel van het vleesch uitmaken, ontstaan niet in het lichaam 
van de koe, maar ze zijn reeds in het gras aanwezig en onder- 
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gaan slechts betrekkelijk onbeduidende omzettingen om tot be- 
standdeelen van het dierlijk lichaam te worden. 

De voedingsstoffen komen niet als zoodanig, elk op zich zelf, 
in de natuur voor, maar altijd met elkander en met andere 
stoffen vermengd. De natuurvoortbrengselen, die wij als voedsel 
gebruiken, zijn geen voedingsstoffen maar voedingsmiddelen. 
Zoo b.v. is het graan een voedingsmiddel, waarin voedingsstoffen 
uit alle vijf rubrieken voorkomen, bovendien gemengd met andere 
stoffen, die ons niet tot voedsel kunnen strekken. 

Daarmede hebben we met de eerste voorname omstandigheid, 
waarop we straks wezen, afgedaan en zijn daardoor gekomen 
tot een voornamen grondslag voor onze volgende beschouwingen , 
dien wij aldus kunnen uitdrukken : de stoffen van plant- 
aardigen en dierlijken oorsprong, die wij als 
voedsel gebruiken, onze voedingsmiddelen, 
zijn mengsels, waarin voedingsstoffen voor- 
komen. 



III. 



Spysvertering. 

Een voedingsmiddel speelt zijn rol in het lichaam niet als een 
geheel; dat doen alleen de voedingsstofFen, die er in aanwezig 
zijn^ deze zyn het eigenlijk, die voor de voeding in aanmerking 
komen. 

Dat brengt ons tot een tweede voorname omstandigheid, die 
nog een uiteenzetting verdient en ook deze zullen we kunnen 
vastknoopen aan een niet zeldzame dwaling. Hetgeen met ons 
voedsel in ons lichaam gebeurt stelt men zich wel eens al te 
eenvoudig voor. Men vergelijkt het bij hetgeen een apotheker 
doet, die een aftreksel of afkooksel van een of ander genees- 
middel maakt. In de kinabast b.v. is het ons voornamelijk te 
doen om de chinine en het looizuur. Om dus een werkzaam 
kina-afkooksel te bereiden, zullen we vooral die stoffen daaruit 
moeten trekken. Wij zullen dus de kinabast moeten behandelen 
met vloeistoffen, die de chinine en het looizuur oplossen; en hoe 
volkomener wij dat doen des te beter zal ons produkt worden. 

Op gelijke wijze zou men zich kunnen voorstellen, dat van de 
door ons gebruikte voedingsmiddelen in de maag eenvoudig een 
aftreksel werd bereid; dat aftreksel, bestaande uit opgeloste 
voedingsstoffen, zou dan in het bloed worden opgenomen, om 
verder ter behoorlijke plaatse zijne werking te doen. Zoo een- 
voudig gaat het echter in ons lichaam niet. 

Zal het voedsel aan het lichaam ten bate komen, dan moet 
het in het bloed worden opgenomen, om daardoor gebracht te 
worden overal waar het zijn werking moet uitoefenen. 

Dat doel wordt echter nog niet bereikt door het voedsel 
eenvoudig in de maag en in de verdere deelen van het spijs- 
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kanaal te brengen , want de holte van het spgskanaal staat niet 
in onmiddellijken samenhang met het inwendige der bloedvaten. 
Wel loopen er in den wand van het spijskanaal een groot aantal 
bloedvaten, doch dit zijn volkomen gesloten kanalen, die volstrekt 
niet door openingen met de holte van het spijskanaal in gemeen- 
schap staan. Wanneer dus de voedingsstoffen in het bloed zullen 
worden opgenomen, dan moeten ze in een toestand zijn, waarin 
ze de wanden der bloedvaten kunnen doordringen. Een bloot 
mechanische verdeeling is daartoe niet voldoende. Al is het 
voedsel ook nog zoo fijn vermalen, zal zulk een brij toch niet 
uit het spijskanaal in het bloed kunnen overgaan. Een stof ^ 
die daartoe in staat is, moet volkomen opgelost zijn. En dat 
is bij onze voornaamste voedingsstoffen juist niet het geval. 
Het eiwit b.v. is in onze meeste voedingsmiddelen of reeds 
terstond in onoplosbaren toestand aanwezig, of het is door de 
bereiding (koken, enz.) onoplosbaar geworden. Het zetmeel komt 
altijd voor in den vorm van kleine in water geheel onoplosbare 
korrels, die bij verwarming met water wel opzwellen maar niet 
volkomen opgelost worden , zooals ieder bij het koken van stgfsel 
zien kan. 

De zaak komt dus hierop neer: de onoplosbare voedings- 
stoffen, die wij gebruiken, zijn in dien toestand niet geschikt om 
in het bloed te worden opgenomen. Een eenvoudig extract van 
het voedsel zou ons slechts zeer weinig geven, omdat juist de 
voornaamste bestanddeelen als onoplosbaar zouden terugblijven. 
Het komt er dus op aan de onoplosbare voedingsstoffen 
om te zetten in andere volkomen oplosbare stoffen, 
die in staat zijn uit het spijskanaal in het bloed 
over te gaan. De bewerking, waardoor dat geschiedt, heet 
spijsvertering, digestie. 

De taak, die daarbij aan het lichaam wordt opgedragen, is geen 
zeer gemakkelijke. Wel is waar kennen we verschillende wer- 
kingen, waardoor eiwit en zetmeel (om ons voorloopig bij deze 
beiden te bepalen) tot oplosbare stoffen worden omgezet. Door 
lang koken met zuren en ook door rotting wordt het eiwit 
ontleed tot een aantal volkomen oplosbare stoffen. En ook het 
zetmeel wordt door lang koken met zuren in oplosbare druiven- 
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suiker veranderd. Maar dergelijke middelen zouden voor de 
spijsvertering weinig raadzaam zijn, al was het alleen daarom, 
omdat ze een hooge temperatuur vereisehen, die de levende 
lichaamsbestanddeelen oogenblikkelijk zou dobden. Alleen de 
rotting is een omzetting, die bij lage temperatuur optreedt. 
Doch zoo iemand ons voorstelde ons voedsel te verteren door 
het in ons spijskanaal te laten verrotten, dan zou zulk een 
voorstel , dunkt mij , weinig kans hebben van aanneming. 

En toch, hoe onsmakelijk het klinken moge, de werkingen 
bij onze spijsvertering hebben werkelijk een onaangename over- 
eenkomst met rotting, al zijn ze dan ook niet geheel dezelfde. 
Ons voedsel wordt verteerd door zoogenaamde gisting. Het zou 
ons veel te ver voeren, wanneer wij hier in het breede wilden 
uiteenzetten wat gisting is; slechts dit kunnen we hier vermel- 
den, dat bij gisting een omzetting plaats heeft van een of 
andere stof, b v. eiwit of zetmeel , onder den invloed van kleine 
hoeveelheden van een zoogenaamde giststof of ferment. Het 
eigenaardige daarbij is, dat in tegenstelling met de gewone 
scheikundige werkingen het ferment niet, of niet noemenswaard , 
verbruikt wordt, zoodat door zeer kleine hoeveelheden ferment 
veel grootere hoeveelheden van de omzetbare stof ontleed worden. 
Tevens valt daarbij optemerken, dat de gistingsverschijnselen geen 
hooge temperatuur vereisehen, maar bij gewone of weinig ver- 
hoogde temperatuur het best tot stand komen. 

Op welke wijze nu eigenlijk bij gisting de omzetting plaats 
heeft, weten we nog niet. Ook zijn de fermenten zelf, wat 
hunne samenstelling en eigenschappen betreft, nog slechts zeer 
onvolledig bekend. 

Gaan we nu na wat er met het voedsel in ons spijskanaal 
gebeurt. 

Het eerst komt het in de mondholte en wordt daar ge- 
kauwd, door de tanden en kiezen fijn gemalen. Dit kauwen is 
een zaak van groot belang , hoe beter en vollediger het gebeurt 
des te meer zullen de volgende spijs ver terings- werkingen er door 
bevorderd worden. De gastronomische regel van Brillat-Savarin • 
„Wie aan zijn maaltijd minder tijd besteedt dan een halfuur, is 
het eten niet waard," komt hierbij eenigermate tot haar recht. 

Prof. Dr. D. Huizinga, Voeding , 2e druk. 2 
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Wil men n.l. goed verteren, dan moet mea beginnen met zich 
den noodigen tijd te gunnen om bet eten beboorlijk te kauwen. 
Niet allen doen dat even goed; sommigen uit gewoonte, anderen 
omdat ze niet goed kunnen. Ten dezen moge de volgende 
opmerking hare plaats vinden. 

Bij het kauwen moet voornamelijk de onderkaak op en neer 
en heen en weer bewogen worden. De spieren, die dat doen, 
liggen ter zijde van het aangezicht, en de voornaamsten daarvan 
ontspringen uit de streek der jukbogjBn. Met een sterke ont- 
wikkeling der jukbeenderen gaat bij den mensch een sterke 
ontwikkeling der kauwspieren gepaard. Zulke menschen hebben 
breede gezichten en tevens meestal breede kaken, waarin een 
rij van prachtige tanden plaats vindt tot ontwikkeling. 

Nu vindt men echter tegenwoordig een aantal menschen met 
zeer smalle gezichten, smalle kaken en kleinen mond. Dikwijls 
zijn dat menschen, die weinig eten, misschien minder dan voor 
een goede voeding vereischt wordt , en die , zoo zij meer eten , 
lichtelijk lijden aan gestoorde spijsvertering. Niet zelden ook 
hebben ze bijzonder slechte monden, lijden veel aan kiespijnen 
verliezen hunne tanden vroeg. Kauwspieren en tanden zijn bij 
zulke individuen niet zoo krachtig als ze wel konden zijn. 

Zulke menschen zijn de leelijksten niet, integendeel ze worden 
algemeen voor mooier gehouden dan hunne grootmondige , breed- 
kakige medemenschen. Of dat echter altijd zoo geweest is, zou 
betwijfeld kunnen worden. De oude Grieken vonden vrij zeker 
smalle gezichten niet mooi, althans hunne godenbeelden hebben 
flinke breede gezichten; men vergelijke slechts de Hera van 
Polycletus en tal van anderen meer. Maar in de middeleeuwen 
komt langzamerhand een ander ideaal van menschelijk schoon 
op. Zie slechts de middeleeuwsche heiligenbeelden met hunne 
smalle gezichten en kleine monden. Hing dat misschien samen 
met ascetische neigingen? 't Is mogelijk, in elk geval viel zeker 
het vasten een non met smal gezicht gemakkelijker dan den 
breedwangigen ridder. Hoe dit ook zij , de middeleeuwsche 
jonkvrouw met smal gezicht en kleinen mond wierd mooi gevonden. 
En nu ligt het in den aard der zaak, dat daardoor in volgende 
geslachten het optreden van smalle gezichten begunstigd moest 
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worden; want zoo iets^ dan is de gelaatsvorm in hooge mate 
erfelijk. Er had dus in dit opzicht een soort van natuurkeus 
plaats. 

Is dus misschien het voorkomen van smalle gezichten onder 
ons nog iets wat we te danken hebben aan het middeleeuwsche 
schoonheids-ideaal ? Het zou trouwens ons eenig overblijfsel uit 
de middeleeuwen niet zijn. Zoodoende zou men er bijna toe 
gebracht kunnen worden , verband te zoeken tusschen onze kies- 
pijn en onze digestiestoornissen en de middeleeuwsche heiligen- 
beelden. ') 

Doch we moeten terugkeeren tot hetgeen er in de mondholte 
gebeurt. Want het blijft daar niet alleen bij kauwen, het 
voedsel wordt daar ook met speeksel vermengd. 

Dat vocht wordt door drie ter weerszijden van de mondholte 
gelegen klieren afgescheiden. Het bevat een ferment, dat zetmeel 
omzet in druivensuiker , een omzetting , die zeer gemakkelijk en 
schielijk plaats heeft, althans bij de temperatuur, die in de 
mondholte heerscht. 

Eenige druppels speeksel behoeven slechts zeer korten tijd 
met een dunne stijfselpap in aanraking te zijn, om een gedeelte 
van dat zetmeel in suiker om te zetten. Daarbij wordt het 
gekookte zetmeel veel spoediger en vollediger in suiker omgezet 
dan het rauwe, een reden te meer waarom we onze plant- 
aardige voedingsmiddelen doorgaans gekookt eten. 

De afscheiding van het speeksel is niet altijd even sterk. 
Vooral door prikkeling van het inwendige der mondholte wordt 
ze zeer bevorderd. Dat is onder anderen een der voordeden van 
het gebruik van specerijen. Doch op nog een andere, zeer 
merkwaardige wijze kan de afscheiding van speeksel toenemen, 
n.1. bij het zoogenaamde watertanden. Daarbij behoeft volstrekt 
geen eten in den mond aanwezig te zijn , maar reeds de levendige 
voorstelling van de spijs is voldoende om sterke speeksel-afschei- 
ding te weeg te brengen. Hier gaat de prikkel, die op de 
zenuwen der speekselklieren werkt, niet zooals gewoonlijk van 



^) Vergel. Chambers, Manual of Diet. p. 108. 

2* 
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de mondholte, maar van de hersenen uit. Ook dieren kunnen 
watertanden, zooals men dikwijls zeer sterk zien kan bij een hond, 
die honger heeft en dien men een stuk vleesch voorhoudt. 

Dat er tusschen de werkzaamheid der hersenen en de speeksel- 
afscheiding een nauw yerband bestaat, blijkt zeer duidelijk uit 
den groeten invloed, dien gemoedsaandoeningen op die afscheiding 
uitoefenen. Het brood der smarte blijft ons in de keel steken. 
Bij diepe aandoening is het ons onmogelijk een bete te eten; 
het is ons alsof we in het eten stikken zouden. Dat komt, 
omdat, door het gebrek in speekselafscheiding , het eten niet 
behoorlijk bevochtigd en daardoor het slikken ons moeielijk wordt. 
In deze bevordering van het slikken door bevochtiging der spij- 
zen is voor een groot deel ook de beteekenis van het speeksel 
te zoeken. Dit blijkt o.a. ook uit het feit, dat bij vele dieren 
het suikervormend vermogen van het speeksel zeer gering is of 
geheel ontbreekt. 

Wanneer nu het eten behoorlijk is doorgeslikt en daarbij de 
beide dreigende gevaren van in de neusholte of in den strot te 
geraken, gelukkig is ontkomen, dan arriveert het door den 
slokdarm in de maag. Daar wachten het voedsel nieuwe om- 
zettingen. In den wand van de maag zijn een aantal kliertjes 
aanwezig, kleine, buisvormige instulpingen van de inwendige 
maagoppervlakte. Die maagklieren scheiden^ zoodra de maag 
voedsel ontvangt, een kleurloos, dun- vloeibaar, sterk zuur vocht 
af^ het maagsap. Ook dat maagsap bevat een eigenaardig 
ferment, pep sin e genaamd, welks werking daarin bestaat, dat 
het de eiwitstoffen een verandering doet ondergaan. De daar- 
door ontstane stoffen, de peptenen, verschillen in scheikundige 
eigenschappen weinig van de eiwitstoffen, doch zijn veel vol- 
komener oplosbaar en kunnen gemakkelijker door de wanden der 
bloedvaten heen in het bloed overgaan , iets wat voor eiwitstoffen 
niet, of slechts in zeer geringe mate, mogelijk is. 

Al is ons voedsel nog zoo rijk aan eiwit, zal het toch voor 
ons lichaam van geen nut zijn , wanneer niet dat eiwit behoorlijk 
in pep toon wordt omgezet; want alleen in dien vorm is zijn 
overgang in het bloed mogelijk. Nu is echter die overgang van 
een aantal omstandigheden afhankelijk. Eensdeels van de be- 
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hoorlijke hoeveelheid pepsine in het maagsap; een maagsap, dat 
arm is aan dat ferment, zal eiwit moeielijk verteren. Doch ten 
anderen is ook de hoeveelheid zuur in het maagsap van groeten 
invloed. De omzetting van eiwit in peptoon heeft het best plaats, 
wanneer de vloeistof 2 a 3 duizendste zuur (zoutzuur) bevat; 
zoowel een grooter als een kleiner gehalte aan zuur verlangzaamt 
de omzetting. Het laat zich dus zeer goed begrijpen, dat 
stoornis van de maagwerkzaamheid door zeer verschillende oor- 
zaken kan ontstaan en op verschillende wijzen bestreden moet 
worden. 

Nog een merkwaardig vraagstuk, dat vroeger veel hoofdbreken 
gekost heeft, verdient hier even besproken te worden, n.1. de 
beroemde vraag: Waarom de maag zich zelf niet verteert? 
Wanneer een scheikundige koper wilde oplossen en die oplossing 
wilde bewerkstelligen in een koperen vat, dan zou men met 
eenig recht aan zijn verstand mogen twijfelen. Toch gebeurt 
hier dat schijnbaar onzinnige werkelijk in het lichaam; eiwit 
wordt opgelost in een orgaan, de maag, waarvan de wanden 
hoofdzakelijk uit eiwitstoffen bestaan. En toch blijft de maag heel. 

De verklaring van dat vreemd verschijnsel is te zoeken in het 
feit, dat voor de werking van pepsine op eiwit een zure 
vloeistof wordt vereischt. Is de vloeistof niet zuur, dan werkt 
de pepsine niet, het eiwit blijft onveranderd. Doch de wand 
van de maag is niet met een zure vloeistof doortrokken, maar 
met een alkalische, het bloed. En vooral dan is dat het geval 
als de maag verteert, dan is ze veel rijker aan bloed dan' in 
nuchteren toestand. De wand van de maag wordt dus niet 
verteerd, om de eenvoudige reden dat ze nooit in de omstan- 
digheden komt (althans in normalen toestand niet), waaronder 
vertering plaats hebben kan. 

Gedurende de spijsvertering is de maag voortdurend in bewe- 
ging, wel is waar niet zeer snel en sterk, maar toch krachtig 
genoeg om door de samentrekkingen van de stevige spierlaag, 
die het buitenste deel van den maagwand vormt, de spijsbrij te 
kneden, over de geheele oppervlakte van de maag voort te be- 
wegen en eindelijk, als de werking van het maagsap lang ge- 
noeg geduurd heeft, in den eigenlijken darm over te persen. 
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Dan is echter de spgs vertering op verre na nog niet volledig; 
een groot deel der voedingsstoffen is dan nog in het geheel niet 
of nog niet voldoende voor den overgang in het bloed geschikt 
geworden. De gewone beschouwing, dat de maag het voorname 
orgaan voor spijsvertering is, is dan ook alles behalve juist. 
Een minstens even belangrijk deel der spijsvertering heeft in 
den darm plaats. Daar komt de spijsbrjj met twee zeer werk- 
zame verteringssappen in aanraking, die beiden in het begin 
van den dunnen darm daarover worden uitgestort. Die sappen 
zijn: het alvleeschsap, het produkt van de achter de maag 
gelegene vrij groote alvleeschklier , en de gal, die in de lever 
bereid, in de galblaas bewaard en van tijd tot tijd in den darm 
uitgestort wordt. 

Het alvleeschsap vereenigt in zich de werkingen van het 
maagsap en van het speeksel, voor zoover 'het zoowel eiwit 
in pep toon als ook zetmeel in suiker omzet. De nadere bijzon- 
derheden dier werking moeten we hier^ om niet al te uitvoerig 
te worden, voorbijgaan. 

Er blgft nu nog een belangrijke voedingsstof over, die niet 
geschikt is om, zoo als zij in het voedsel voorkomt, in het bloed 
over te gaan en omtrent wier vertering nog niets is medege- 
deeld : n.1. het vet. De vertering van het vet heeft op tweeër- 
lei wijze plaats. Yoor een deel door dat het een scheikundige 
ontleding ondergaat, waarvan glycerine en zeep de produkten 
zijn, beide stoffen, die volkomen oplosbaar zijn en gemakkelijk 
in het bloed overgaan. Die ontleding der vetten wordt door 
een ferment van het alvleeschsap bewerkt. Wij mogen ons 
trouwens gelukkig rekenen, dat die zeepziederij plaats heeft in 
een deel van den darm , dat niet met smaakorganen voorzien is , 
want er zullen weinigen zijn, die zeep onder de smakelijke voe- 
dingsstoffen rangschikken. Uet grootste deel van het vet echter 
ondergaat een andere wijze van vertering. Daarbij heeft geen 
scheikundige ontleding plaats, maar een mechanische verdeeling 
van het vet in zeer fijne druppeltjes en bolletjes. Wanneer 
men olie met water schudt, dan verdeelt zich de olie in meer 
of minder fijne droppels door het water. Doch wanneer het 
mengsel rustig blijft staan, dan vloeien de oliedroppeltjes spoedig 
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weer samen en al de olie vereenigt zich weer tot een op het 
water drijvende laag. Wrijft men echter olie met gom en 
water samen, dan zal de samenvloeiing van de vetdroppeltjes 
niet zoo spoedig plaats hebben, ze blijven beter verdeeld en 
men heeft een zoogenaamde emulsie. 

Dezelfde rol nu, die het gomwater speelt ten opzichte van de 
fijn verdeelde vetdroppeltjes, vervult ook de gal, vooral als ze 
met zeep gemengd is. Daarop schijnt voornamelijk de verrich- 
ting der gal bij de spijsvertering te berusten. Zij verdeelt het 
vet zeer fijn, zóo fijn, dat de bolletjes slechts even met het 
microscoop zichtbaar zijn en bevordert de passage van die bol- 
letjes door den wand van het spijskanaal heen. Hoe echter en 
langs welke wegen die passage plaats heeft is nog niet volkomen 
opgehelderd; alleen zoo veel weten we met zekerheid, dat het 
grootste deel van het vet uit den darm niet direct in de bloed- 
vaten overgaat; maar in andere kanalen , de zoogenaamde chijl- 
vaten, wordt opgenomen, die het langs een omweg in het 
bloed uitstorten. 

Al die verschillende vochten , speeksel, maagsap, alvleeschsap 
en gal, zijn voor een goede spijsvertering onontbeerlijk. Eens- 
deels door hunne zooeven beschreven werkingen, doordat ze 
n.1. de voedingsstofien tot opneming in het bloed geschikt maken; 
doch ten anderen ook , door dat ze de noodige hoeveelheid vocht 
aanbrengen om dien overgang te bewerkstelligen. Want om 
door de wanden der bloedvaten te kunnen doordringen moeten 
de stoffen niet alleen in opgelosten toestand , maar ook in tamelijk 
verdunde oplossing zijn; een rijkelijke hoeveelheid water is 
daartoe een volstrekt vereischte. De hoeveelheid water, die met 
het voedsel wordt ingenomen, is daartoe doorgaans niet voldoende, 
en vandaar het groote belang dat de klieren, die bij het spijs- 
kanaal behooren, een voldoenden voorraad vocht in dat kanaal 
uitstorten. Dat vocht wordt in die klieren uit het bloed afge- 
scheiden, wordt dan in het spijskanaal uitgestort en keert van- 
daar, met voedingsstoffen beladen, weer in het bloed terug. 
Bij elke spijsvertering heeft dus een sterke vochtstrooming in 
beide richtingen plaats: van het bloed uit, door bemiddeling 
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der klieren, naar het spijskanaal toe en van het spijskanaal uit 
weer terug naar het bloed. 

Wanneer dus de afscheiding der verteringssappen gestoord is, 
dan zal niet alleen de omzetting der voedingsstofFen , maar ook 
de opneming der omgezette voedingsstoffen in het bloed belem- 
merd zijn. Die afscheiding van verteringssappen hebben we 
niet in onze macht; zij gaat geheel buiten onzen wil om. Terwyl 
dus onze bewuste wilsinvloed geheel machteloos is tegenover 
onze maagklieren of onze lever , bestaat er daarom toch nog wel 
verband tusschen de toestanden van onze hersenen en die van 
onze spijsverterings-werktuigen. Vroeger maakten we reeds op- 
merkzaam op den invloed van gemoedsaandoeningen op de 
speekselafscheiding. Iets dergelijks geldt ook voor de overige 
afscheidingen. Wie ooit zoo dwaas geweest is zich kort na een 
rijkelijken maaltijd verbazend driftig te maken, heeft dan tot 
zijn straf kunnen ondervinden welk een ongunstigen invloed 
die drift op zijn maag-werkzaamheid uitoefent; het eten kan 
dan als lood in de maag liggen en veel langer dan gewoonlijk 
bespeuren we het eigenaardig gevoel van spanning, dat een 
volle maag ons geeft. 

Vooral bij de galafscheiding komt die invloed van gemoeds- 
aandoening sterk uit. Er bestaat een eigenaardige zeer bekende 
ziekelijke toestand, de zoogenaamde geelzucht, die door stoornis 
in de galafscheiding kan veroorzaakt worden. Daarbij verbreidt 
zich de gele galkleurstof in het bloed en bewerkt de gele kleur 
van het wit van het oog, van de huid, enz., waaraan de ziekte 
haren naam te danken heeft. ISm komt het niet zelden voor, 
dat de geelzucht optreedt na sterke gemoedsaandoeningen. Zoo 
verhaalt Boebhave een geval van een Amsterdamsch koopman, 
die plotseling bericht kreeg van het vergaan van een zijner 
schepen, en door den schrik geelzucht kreeg. Andere gevallen 
worden vermeld van geelzucht^ ontstaan door schrik bij het zien 
van een dollen hond, door vrees bij een duel; — zelfs, mag men 
den Franschen medicus Manoury gelooven, kan geelzucht ver- 
oorzaakt worden door jaloezie, zooals hij beweert gezien te 
hebben bij een zijner patiënten. Deze kreeg een hevigen aanval 
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van geelzucht, toen hij hoorde, dat zijn uitverkorene aan een 
zijner mededingers de voorkeur had gegeven. 

De lijst van dergelijke voorbeelden zou gemakkelijk uit te 
breiden zijn, waarbij trouwens erkend moet worden, dat misschien 
niet al de als zoodanig vermelde gevallen goed zijn geobserveerd 
en dat de wezenlijke oorzaken der ziekte kunnen over het hoofd 
zgn gezien. Ook de bekende spreekwijze: „geel van nijd" heeft 
waarschijnlijk haar ontstaan aan de waarneming van een der- 
gelijk verband te danken. Alles wel beschouwd hadden dus de 
middeleeuwsche eetvirtuosen nog geen ongelijk, dat ze bij hunne 
maaltijden zich door narren lieten opvroolijken en hierdoor ge- 
moedsaandoeningen vermeden, die hunne kostelijke spijsvertering 
zouden kunnen storen. Ook van hen zou het dus mogen gelden, 
al is de toepassing hier wat ongewoon: ein guter Mensch in 
seinem dunklen Drange ist sich des rechten Weges wohlbewusst. 



IV. 



Wat is er te etenP 

Tot nu toe hebben we ons bij de beantwoording van de 
vraag: waarom eten we? voornamelijk bewogen op het veld van 
de graue Theorie. Thans komen we tot de bjj uitstek prakti- 
sche vraag: Wat moeten we etenP Doch zullen we in dezen 
recht praktisch zijn, dan moet daaraan nog voorafgaan de be- 
antwoording van een andere vraag, n.1. : Wat is er te etenP 
welke zijn de voedingsmiddelen, die de natuur den, mensch 
aanbiedt? 

Laat ons eens oneerbiedig genoeg zijn de geheele wereld te 
beschouwen als een restauratie, en beginnen we dan met de 
spijskaart na te zien. Wij zullen die echter niet tot in de 
fijnste bijzonderheden beschouwen, niet elk gerecht afzonderlijk 
nagaan, maar ons bij do voornaamste groepen van gerechten 
bepalen. De spijskaart nu, die wij op het oog hebben, zou er 
ongeveer kunnnen uitzien als op dé achter in dit boek voor- 
komende plaat is voorgesteld. 

Wij zien daar een lijst van verschillende voedingsmiddelen, 
vleesch, visch, melk, enz. Achter elk van die namen staat 
een horizontale streep, die in 100 gelijke deelen verdeeld is. 
Op die streep zijn verschillende kleuren aangebracht. Door de 
uitgebreidheid nu van elk van die kleuren wordt aangeduid 
hoeveel van de verschillende voedingsstoflfen in elk van die voe- 
dingsmiddelen op 100 deelen, dus procentsgewijze berekend, 
voorkomt. Wanneer wij b.v. zien, dat op de streep achter 
„vleesch" het rood zich uitsteekt tot in de buurt van 20, dan- 
wil dat zeggen, dat de eiwitstoffen (die in onze tabel door rood 
worden aangeduid) tot een gehalte van 20 procent in het vleesch 
voorkomen. Wij kunnen dus met een oogopslag ons een denk- 
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beeld vormen van de samenstelling van een of ander voedings- 
middel, wanneer we slechts nagaan, welke kleuren op de daar- 
achter geplaatste streep voorkomen, en hoe groot de uitgebreid- 
heid is, die elk van die kleuren inneemt. 

Zooveel over de samenstelling en de beteekenis van deze tabel. 

Wanneer we nu beginnen met het vleesch, dan zien we, dat 
eiwitstoffen daarin tot een aanzienlijk gehalte voorkomen, dat 
vleesch een eiwitrijk voedingsmiddel is. Vetten en zouten komen 
daar in veel mindere hoeveelheid voor. Doch verre weg het 
grootste gedeelte van het vleesch , bijna drie vierde van het ge- 
wicht, bestaat uit water, zooals daaruit blijkt, dat bijna drie 
vierde gedeelte van de streep wit gelaten is. 

Wij hebben hier het rundvleesch als type voor de samenstel- 
ling van alle vleeschsoorten aangenomen, en we mochten dat 
doen, omdat het scheikundig onderzoek leert, dat het vleesch 
van verschillende diersoorten in samenstelling slechts weinig uit- 
een loopt. De verschillen in water- of eiwitgehalte zijn betrek- 
kelijk zeer gering en in geen geval geven ze ons recht, uit een 
oogpunt van voedingswaarde de eene vleeschsoort ver boven de 
andere te verkiezen. Zoo is met name de gewone spreekwijs : 
kalfsvleesch is maar half vleesch , zeer onjuist. Hoogstens is bij 
zeer jonge dieren het watergehalte iets grooter, maar dan is 
het ook nog maar een verschil van 3 è 4 procent. Daarmede 
is nu niet gezegd, dat kalfsvleesch en rundvleesch in alle opzich- 
ten gelijke voedingsmiddelen zijn, maar alleen, dat het gehalte 
aan voedingsstoffen niet zoo ver uiteenloopt als men doorgaans 
wel meent. 

Een zeer in het oog vallend onderscheid tusschen kalfsvleesch 
en rundvleesch is dit, dat het eerste wit, het laatste rood is. 
Evenzoo zijn er een aantal andere dieren met wit vleesch. Dat 
onderscheid komt niet daar van daan, dat in het roode vleesch 
meer bloed achter gebleven is dan in het witte. Want als men 
een tam konijn, een dier met wit vleesch, doodt, zonder het 
bloed te laten uitvloeien , zoodat dus al het bloed in het lichaam 
terug blijft, dan zal toch het vleesch niet rood maar wit zijn. 
Omgekeerd worden onze runderen doorgaans geslacht door ver- 
bloeding, waarbij zoo veel mogelijk van het bloed wegvloeit. 
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en toch is het vleesch van die dieren donkerrood. Het roode 
vleesch heeft zijne kleur te danken niet aan het in de bloed- 
vaten terug gebleven bloed, maar aan een roode kleurstof in 
de spier zelf, die geheel overeenkomt met de bloedkleurstof. 

Zooals ieder weet kan het vetgehalte van vleesch zeer uit- 
eenloopen. In mager vleesch is daarvan doorgaans niet meer 
dan 1 tot 3 procent aanwezig. Dit vet is niet als bestanddeel 
van het vleesch direct waarneembaar in den vorm van vet- 
klompjes, maar is gelijkmatig door de spiermassa verdeeld. 

In ons gewone, vette slacht vleesch is echter doorgaans veel 
meer vet aanwezig dan 3 procent: acht, tien tot dertig procent. 
Dit meerdere vet is echter op een andere wijze in het vleesch 
bevat. Het vleesch bestaat uit spiervezels. Dat zijn fijne 
microscopische draden, wier nadere bouw ons hier voorloopig 
niet aangaat. Die draden zijn tot bundels vereenigd, een aantal 
van die bundeltjes weer tot grootere bundels , en zoo vervolgens , 
totdat eindelijk de geheele spier als een aggregaat van even- 
wijdig verloopende spiervezels te beschouwen is. Die verschil- 
lende grootere en kleinere vezelbundels liggen echter niet on- 
middellijk zonder tusschenstof naast elkaar ^ maar zijn door zoo- 
genaamd bindweefsel, een voor het bloote oog draderig, vliezig 
weefsel, onderling verbonden. Het bindweefsel vormt dus als 
het ware het geraamte van de spier, het vormt kokers en 
vliezen, waarin de eigenlijke spierbundels besloten zijn. Bij magere 
dieren nu is dit bindweefsel vrij van vet, doch bij voldoende 
voeding kan zich daarin een groote hoeveelheid vet ophoopen, 
en dit is hetgeen bij ons gewone slachtvee altijd in meerdere of 
mindere mate plaats heeft. Dit vet vormt dus geen bestanddeel 
van de spiervezels zelf, maar is buiten en tusschen de spier- 
bundels in klompen en lagen afgezet. 

Gewoonlijk wordt nu aan vet vleesch de voorkeur gegeven 
boven mager vleesch. Niet omdat het vleesch op zich zelf beter 
is dan bij mager vee; de spiervezel zelf, het eigenlijke bestand- 
deel van het vleesch , is bij allerlei dieren nagenoeg gelijk. Toch 
is er, afgezien van de voedingswaarde van het vet, waarop we 
nog nader terugkomen, wel eenige reden om vet vleesch boven 
mager te verkiezen. Het vette vleesch is namelijk voordeeliger 
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dan het magere, het bevat op gelijk gewicht een grootere hoe- 
veelheid voedingsstofFen , zooals uit het volgende gemakkelijk zal 
blijken. Mager vleesch bevat omstreeks 75 procent water, een 
kilo van zulk vleesch bevat dus slechts V4 kilo vaste stoffen, 
waaronder de eiwitstoffen en de overige voedingsstoffen; de rest 
is water. Het vetweefsel echter is veel armer aan water en 
bevat niet meer dan veertien procent daarvan. (^) Wanneer 
we dus één kilo vet vleesch hebben, dat b.v. voor 7* ^i* ^^^' 
weefsel bestaat, dan hebben we daarin 74 kilo mager vleesch, 
eigenlijke spiervezel met 75 procent water, en */^ kilo vet met 
14 procent water. Het valt dus licht in te zien, dat het totale 
water-gehalte van vet vleesch geringer is dan dat van mager 
vleesch; in het magere vleesch koopen wij voor ons geld een 
grootere hoeveelheid water. 

Vergelijken wij b.v. de samenstelling van mager en vet vleesch, 
zooals die in de tabellen van Letheby (^) wordt aangegeven, 
dan blijkt het volgende: 

Water, 
pet. 
Mager rund vleesch 72 

Vet rundvleesch 51 

Mager schape vleesch 72 

Vet schapevleesch 53 

Vet varkens vleesch 39 

Het geringere watergehalte van vet vleesch komt hierin zeer 
goed uit. 

Van allerlei dieren is het vleesch eetbaar. Slechts onder 
bijzondere ziekelijke omstandigheden kan het vleesch schadelijke 
eigenschappen verkrijgen. Wel is waar is aan sommige vleesch- 
soorten een onaangenaam riekend en smakend vet eigen, doch 
volslagen oneetbaar is geen enkel gezond dier. Daarmee wil ik 
nu niet beweren, dat wij in dezen de Chineezen moeten navolgen, 
en aan honden en ratten ook een plaats moeten gunnen op 



Eiwitstoffen 


Vet. 


pet. 


pet. 


19.3 


3.6 


14.8 


29.8 


18.3 


4.9 


12.4 


31.1 


9.8 


48.9 



{^) Vergelijk: Moleschott, Physiologie der Nahrungsmittel, dl. 2, pag. 30, 
tab. XXXIII. 
('^) Letheby, On Food. 
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onze tafel, doch alleen er op wijzen, dat er tegenover één dier 
bij de meesten een zeer ongerechtvaardigd vooroordeel bestaat. 
Ik bedoel het gebruik van paardevleesch als voedingsmiddel. 
Dat het paardevleesch niet alleen niet schadelijk maar zelfs zecu* 
smakelijk is, is reeds in 1856 door Geoflfroy Saint-Hilaire aan- 
getoond. (*) En de bij het beleg van Parijs opgedane ervarin- 
gen hebben zijne resultaten ten volle bevestigd. In de meeste 
groote steden van ons land bestaan dan ook reeds paarden- 
slachterijen , zoodat ieder dagelijks met het paardevleesch nader 
kennis kan maken. Toch zijn er nog velen, die liever geen 
vleesch eten dan paardevleesch , en de reden van dat vooroordeel 
is misschien niet ver te zoeken. Zij ligt waarschijnlijk grooten- 
deels in het volgende. 

Bij de oude Germaansche volken was het paard een heilig 
dier. Bij godsdienstige plechtigheden werden paardenoffers ge- 
slacht en paardevleesch gegeten. Misschien was die heiligheid 
van het paard een herinnering aan den voortijd der Indo- 
Germaansche volken, toen ze in Centraal-Azië als nomaden 
rondzwierven en het paard in een groot deel van hunne behoeften 
voorzag. Immers in de godsdienstige gebruiken van een volk 
blijven de herinneringen aan vroegere toestanden nog het langst 
bewaard. Hoe dit ook zij , zeker is het dat het paard een voor- 
name rol speelde bij de Germaansche en Scandinavische offer- 
plechtigheden. De Christelijke kerk verbood dan ook de paarden- 
offers en het paardevleesch-eten als een heidensch gebruik. 
Paus Gregorius III o.a. schreef in 732 aan Bonifacius opzettelijk 
hierover, en gebood hem op zijn bekeeringstochten het paarde- 
vleesch-eten aan de nieuw bekeeirde Germanen ten strengste te 
verbieden. Bonifacius, zelf een Angelsakser, was tot dien tgd 
toe in dit opzicht toegevend geweest, en had zich tegen dat 
gebruik niet sterk verzet, waarschijnlijk omdat hij in zijn vader- 
land van der jeugd af dat gebruik gekend had. Dat de kerk 
het paardevleesch-eten alleen daar verbood, waar het als oud- 
heidensch gebruik in zwang was, blijkt ook daaruit, dat in andere 
streken men het daarmede zoo nauw niet nam. Zoo was b.v. 



(t) Vergelijk zijn: Lettres sur les substances alimentaires. 
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omstreeks het jaar 1000 in het klooster St. Gallen het paarde- 
yleesch een gewoon gerecht op de tafel der monniken. Daar 
toch behoefde het niet als tegenwicht tegen heidensche neigingen 
verboden te worden. De kerk slaagde echter zoo goed in haar 
verzet tegen het paardevleesch-eten , dat langzamerhand dat 
gebruik overal werd uitgeroeid en door gewoonte zelfs het nu 
bestaande vooroordeel tegen dat vleesch ontstond. "Nu. is het 
wel waar dat om financiëele redenen het paard nooit een gewoon 
slachtdier kan worden, althans zooals de toestanden nu zijn; 
maar dat neemt niet weg, dat er van uit het standpunt dei* 
voedingsleer geen enkele gegronde aanmerking tegen dat vleesch 
gemaakt kan worden. Het eten van paardevleesch was in de 
middeleeuwen niets anders dan een kerkelijk vergrijp. Daarom 
lieten onze voorouders het na. Daardoor zijn wij er langzamer- 
hand aan ontwend. Maar voor ons is het daarom nog niet 
geworden tot een diëtetisch vergrijp, zooals men het verkeerdelijk 
wel eens beschouwt. 

Yisch, een voedingsmiddel dat op onze lijst in de tweede plaats 
vermeld staat, is, wat zijne voedingswaarde betreft, tamelijk gelijk 
aan vleesch. Alleen is het watergehalte van visch doorgaans 
iets hooger en dus het gehalte aan voedende bestanddeelen iets 
geringer. Ook de verschillende soorten van visch loopen weinig 
uiteen^ 9,lleen het vetgehalte verschilt aanmerkelijk. Zoo b.v. 
zijn snoek; baars, schelvisch^ schol zeer arm aan vet; haring, 
zalm, paling zeer vetrijk. 

Ook in de eieren treedt het vetgehalte zeer op den voorgrond , 
iets wat voornamelijk is toe te schrijven aan den dooier; het 
eiwit' op zich zelf is zeer arm aan vet. Doorgaans heeft men 
van de voedingswaarde van eieren een overdreven hoog denkbeeld, 
zooals o.a. blijkt uit de niet zelden gehoorde spreekwijze: een ei 
is zoo goed als een half pond vleesch. Was dit waar, dan zou 
er een schromelijke wanverhouding bestaan tusschen den prijs 
van eieren en dien van vleesch. Doch een eenvoudige berekening 
leert, dat dit niet juist is, en dat men, om evenveel voedings- 
stoffen te hebben als bevat zijn in een half pond (250 gram) 
vleesch, niet één ei maar minstens zes eieren moest eten. 

Een voedingsmiddel van dierlijken aard, dat zeer van de tot 
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nog toe genoemden afwijkt, is de melk. Want terwijl in vleesch, 
visch en eieren, de suiker en daarmede verwante stofFen slechts 
in onbeduidende hoeveelheden aanwezig zijn, treedt in de melk 
de suiker meer op den voorgrond en vormt een belangrijk deel 
van de daarin aanwezige voedingsstoffen. Ten anderen is de 
melk een voedingsmiddel, dat zeer rijk is aan water. Zelfs in 
normalen onvervalschten toestand bedraagt haar watergehalte 
minstens 85 procent, en ieder weet, dat in verreweg de meeste 
gevallen de verbruikers, althans in steden, zich met melk 
moeten vergenoegen, waarvan het watergehalte kunstmatig nog 
aanzienlijk verhoogd is. De algemeenheid van die melkverval- 
schiDg heeft dan ook aanleiding gegeven tot het ontstaan van 
een omvangrijke literatuur over dit onderwerp. 

Wij zullen ons hier in een uitvoerige beantwoording van de 
vraag : Is een controle van overheidswege op den melkverkoop 
doelmatig en uitvoerbaar? niet verdiepen, maar alleen opmerken, 
dat het laatste woord in deze gewichtige zaak nog niet is ge- 
sproken, en dat een doelmatige controle in elk geval zeer moeilijk 
zou zijn. Want eensdeels^s de melk een vloeistof, die ook zonder 
dat ze vervalscht wordt , meer variabel van samenstelling is dan 
men vroeger meende. De toestand, het ras, de voeding van 
het vee en allerlei andere omstandigheden hebben op de samen- 
stelling van de melk groeten invloed, zooals onder anderen 
gebleken is uit het onderzoek van Woelcker over de melk 
uit de omstreken van Londen. Deze vond b.v. dat het vet- 
gehalte van de melk van gezonde dieren^ al naar gelang van 
de voeding, van 2 procent tot O'/g procent kon verschillen. (') 



(*) Een referaat van Woelcker*s onderzoek vindt men in de Revue scientifique 
1874, XIV, 328. 

Voor de overige besianddeelen worden als maxima en minima opgegeven de 
volgende procent-gehalten: (n.1. voor koemelk) 

Water .... 81.4 — 90.7. 
Eiwitsloflfen . . 2.4 — 5.3. 
Suiker .... 3.2 — 6.5. 
Zouten .... 0.5 — 1.1. 
Bij zulke uiteenloopende gehalten van normale melk moeten de gevonden af- 
wijkingen wel zeer groot zyn, als men daaruit met zekerheid tot vervalsching 
zal kunnen besluiten. 
Vergelijk hierover ook Scientific American 1 April 1876. 
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Een normaal cgfer voor de samenstelling van melk Iaat zich dus 
volstrekt niet vaststellen en wilde men billijk zijn, dan zou men 
ter weerszijden een vrij groote speelruimte moeten laten , welke 
speelruimte dan weer aan de mogelijkheid van vervalsching vrij 
spel laat. 

Ten anderen moet erkend worden , dat een zekere , voldoende 
en gemakkelijk uitvoerbare methode van onderzoek voor de melk 
nog niet is gevonden. De gewoonlijk gebruikte methoden van 
onderzoek beperken zich meestal tot de bepaling van een enkel 
bestanddeel , en leveren geen volledige kennis omtrent de samen- 
stelling der melk. 

Een voortreffelgk voedingsmiddel van dierlijken oorsprong is 
verder de kaas. Deze bestaat, zooals bekend is, uit de gestolde 
kaasstof van de melk^ waarmede naar mate van de bereiding 
een meer* of minder groote hoeveelheid vet is gemengd. Vette 
kaas bevat omstreeks 36 pet. water, 27 pet. eiwit en 30 pet. 
vet; magere kaas ongeveer 48 pet. water, 33 pet. eiwit en 
8 pet. vet. Beide zijn dus rijk aan voedingsstoffen. Als toe- 
voegsel tot andere voedingsmiddelen (b.v. brood) is kaas van 
groote waarde , terwijl bovendien de geurige en pikant smakend 
stoffen, die er in voorkomen, de verteerbaarheid bevorderen. 

Onder de plantaardige voedingsmiddelen verdient het brood 
ontegenzeggelijk de eerste plaats. In de oud-christelijke bede 
om het dagelijksch brood, geldt het brood als representant van 
al wat tot onderhoud van het lichaam dient, als het voedings- 
middel bij uitnemendheid. Het Bomeinsche gepeupel zag zijn 
behoeften bevredigd, als het maar brood had en circus vertooningen. 
Lang te voren in den grijzen voor-historischen tijd was de ge- 
wichtige uitvinding gedaan, een uitvinding die, zoo huisbakken 
ze ons in den volsten zin van het woord moge toeschijnen , toch 
in waarheid niet behoeft achter te staan bij die van stoommachine 
of telegraaf. Brood is in dubbelen zin het voedingsmiddel der 
beschaving. Eensdeels is de broodbereiding niet denkbaar zonder 
een zekeren trap van beschaving. Doch anderdeels gaat ook 
juist door de broodbereiding, door den verbouw en het verbruik 
van graanvruchten de beschaving en ontwikkeling der maatschappij 
vooruit. Nergens komt dat beter uit, dan in een rede, die door 

Prof. Dr. D. Huizinga, Voeding ^ 2e druk. JJ 
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Crèvecour in den mond gelegd wordt aan een opperhoofd van een 
^N^oord-Amerikaanschen Indianenstam , en die ongeveer op het 
volgende neerkomt: 

„Ziet ge niet, dat de blanken leven van graankorrels en wij 
„van vleesch? Dat het vleesch meer dan dertig maanden noodig 
„heeft om te groeien en dikwijls schaars isp Dat elk van de 
„wonderbare korrels, die zij in de aarde strooien, hun meer dan 
„honderd korrels teruggeeft? Dat het vleesch waarvan wij leven 
„vier beenen heeft om te ontvluchten en wij maar twee om het 
„in te halen ? Dat de korrels blijven en groeien waar de bleek- 
„gezichten ze zaaien? Dat de winter, voor ons een tijd van 
„moeitevolle jacht, voor hen een tijd van rust is? Daarom hebben 
„zij meer kinderen, en leven zij langer dan wij. En daarom zeg 
„ik aan ieder die mij hooren wil: voor dat de cederen rondom 
„onze wigwams van ouderdom zijn ingestort, voor dat de ahorn- 
„boomen in het dal zullen ophouden ons suiker te leveren, zullen 
„de stammen der kleine bleeke korrelzaaiers de stammen der roode 
„vleescheters verdelgd hebben, tenzij onze jagers ook besluiten 
„om te zaaien/' 

!Niet alleen voor de geschiedenis van zijn stam^ maar voor den 
ontwikkelingsgang der geheele menschheid had die wilde denker , 
die roode professor der sociologie, gelijk. Meel vruchten verbouwen 
en brood bakken sluit in zich vaste woonplaatsen, eigendom, 
stedenvorming , kortom alles wat noodzakelijk is voor de ont- 
wikkeling der beschaving, de wording der maatschappij. 

Boomvruchten kunnen dit niet in die mate doen als de graan- 
vruchten. Ze zijn minder gemakkelijk te bewaren; ze groeien 
niet zoo gezellig, ze groeien niet in elk klimaat, ze groeien 
langzamer. Om een boom te kweeken , die eerst over tien jaren 
vrucht geeft, is een hooger standpunt van ontwikkeling noodig 
dan om graan te verbouwen, waarvan men over eenige maanden 
den oogst kan te gemoet zien. 

Ik mag het verder uitspinnen van deze denkbeelden over de 
rol van het brood als voedingsmiddel der beschaving, gerust aan 
mijn lezers overlaten, en schrijf hier alleen nog maar het vol- 
gende neer. Wij zullen straks hebben af te rekenen met de 
vegetariërs, met hen die beweren, dat de mensch alleen van 
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plantenkorrels moet leven, en wij zullen het niet met hen eens zijn. 
Maar ik zou kunnen begrijpen, dat iemand vegetariër werd 
uit piëteit voor al wat de menschheid aan het goddelijke brood 
(de gave van Demeter , de godin-moeder , zooals de Grieken het 
noemden) te danken heeft. 

Brood wordt van meel gemaakt. Maar brood en meel is niet 
hetzelfde. En niet elke meelsoort is voor brood bereiding even 
geschikt. Ten dezen aanzien valt het volgende op te merken. 
In het meel der graanvruchten , en voornamelijk in het tarwe- 
meel, is onder de eiwitstoffen een stof aanwezig, die den naam 
draagt van gluten. Dit gluten heeft de eigenschap met water 
op te zwellen tot een taaie, rekbare stof. Vandaar dat het 
tarwemeel door kneden met water tot een deeg wordt. Hoe 
meer van dit gluten in een zeker meel aanwezig is , des te beter 
is het tot het maken van een deeg geschikt. Dit rauwe deeg 
zou echter zeer weinig verteerbaar zijn, want zooals we vroeger 
hebben opgemerkt, wordt het rauwe zetmeel in ons spijskanaal 
niet gemakkelijk tot suiker omgezet. Daarom moet het deeg 
verhit, gebakken worden. Maar bij die verhitting zou het 
grootendeels uitdrogen tot een harde, hoornachtige, oneetbare 
en onverteerbare massa. Dat wordt nu voorkomen doordat bij 
het deeg gist wordt gevoegd. Die gist bewerkt in het brood 
een suikergisting, waardoor o. a. koolzuur ontstaat. Dit gas 
doet het deeg opzwellen, er ontstaan in het kleverige, taaie 
glutendeeg tallooze kleine met koolzuur gevulde holten. Daar- 
door wordt voorkomen dat het deeg bij het bakken samenvalt 
eii indroogt; het blijft los en sponsachtig en daardoor beter ver- 
teerbaar. Alles wat vóór en bij het bakken met het meel ge- 
beurt, heeft ten doel om het beter verteerbaar te maken. 
Daartoe ondergaat het meel, wat zijn scheikundige samenstelling 
betreft, voornamelijk twee wijzigingen. Ten eersten wordt er 
water bij gevoegd en daar dat bijgevoegde water bg het bak- 
ken niet geheel weer verdampt, is dus het brood rijker aan 
water, en weegt een zekere hoeveelheid brood meer dan het 
meel waaruit het bereid is. Ten anderen echter gaat er een 
bestanddeel van het meel gedeeltelijk verloren, n.1. de suiker 
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die bij het rijzen tot vorming van het koolzuur verbruikt wordt. 
Doch dit verlies is betrekkelijk slechts gering. 

Met betrekking tot de voedingswaarde van brood is een zeer 
belangrijke vraag deze: Wat is beter, brood van gebuild of 
van ongebuild meel? Is de voorkeur, die wij schenken aan het 
witte brood van gebuild meel , gerechtvaardigd P Of is het min- 
der uitziende grauwe brood van ongebuild zemelhoudend meel 
beter? Die vragen kunnen verschillend beantwoord worden. 
Tot een juiste beoordeeling in dezen merken we het volgende 
op: De bestanddeelen van de graankorrel zijn niet gelijkmatig 
door de korrel heen verdeeld. Met name is dit het geval met 
de eiwitstoffen en de phosphorzure zouten, die meer in de bui- 
tenste lagen dan in de binnenste aanwezig zijn. Die buitenste 
lagen nu blijven bij het pellen en malen aan de schil vastzitten 
en worden dus met de zemelen door het builen verwijderd , zoo- 
dat in het zemelvrije bloem van meel, uitsluitend uit de bin- 
nenste dcelen van de graankorrels bestaande , betrekkelijk weinig 
phosphorzure zouten, enz. voorkomen. 

Om een denkbeeld te geven van dit verschil tusschen bloem 
van meel en zemelen moge het volgende van Moleschott over- 
genomene tabelletje dienen. In 1000 deelen 

Tarwemeel. Tarwezemelen. 

Eiwitstoffen 127 162 

Celstof 3 211 

Zetmeel en verwante stoffen 723 402 

Vet 12 40 

Zouten 8 ^* » 

Water 124 138 * 

Brood van gebuild meel is dus minder rijk aan twee zeer 
noodzakelijke bestanddeelen van onze voeding, eiwitstoffen en 
zouten, en uit dat oogpunt zou het bij ongebuild meel moeten 
achterstaan. Doch bij de beoordeeling van de waarde van een 
stof als voedingsmiddel kan niet alleen de scheikundige analyse 
beslissen, maar moeten ook andere omstandigheden in aanmer- 
king worden genomen. De zemelen bevatten een groote hoe- 
veelheid onverteerbare celstof in den vorm van de harde, vol- 
komen onoplosbare schillen. Niet alleen dus dat we daaraan 
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voor onze voeding niets hebben , maar de scherpe , harde stakjes 
schil zullen ook in het spijskanaal een mechanische prikkeling 
uitoefenen, die tot stoornis van de normale verrichtingen kan 
leiden, en met name tot een overmatig versterkte beweging 
van het spijskanaal, waardoor diarrhae ontstaat. En door dit 
nadeel wordt het voordeel , dat het zemelbrood wegens zijn groo- 
teren rijkdom aan voedingsstofien ons aanbiedt, meer dan opge- 
wogen. De ervaring leert dan ook , dat menschen , die zich niet 
in een bijzonder krachtig spijskanaal mogen verheugen, het ze- 
melbrood op den dnur niet verdragen. Voor iemand, die niet 
van brood alleen behoeft te leven, is het dus beter brood van 
gebuild meel te eten , en het gemis aan eiwit , wat hij daardoor 
lijdt, door het eten van andere eiwitrijke voedingsmiddelen te 
vergoeden. Voor omstandigheden echter, waarin brood het uit- 
sluitende voedingsmiddel moet zijn, zal het eerder raadzaam zijn 
zich het nadeel van de zemelen te getroosten om het verlies van 
het zoo noodzakelijke eiwit te voorkomen. 

Tot de graanvruchten moet ook gerekend worden de r g s t. 
Dit is een voedingsmiddel, dat niet al te gering moet geschat 
worden, zooals wel eens gebeurt. In elk geval staat het in 
voedingswaarde zeer ver boven aardappels, zooals volgens onze 
tabel uit de samenstelling blijkt. Bovendien heeft de rijst nog 
dit voordeel, dat ze van alle graanvruchten, die als heele kor- 
rels gebruikt worden, de gemakkelijkst verteerbare is, omdat 
ze minder rijk is aan harde onverteerbare celstof. 

Tegenover de graanvruchten staat een andere groep van 
plantaardige voedingsmiddelen, die we onder den naam van 
groenten zouden kunnen samenvatten. Ook tegen de meesten 
van dezen heerscht een ongegrond vooroordeel , voor zoover men 
ze beschouwt als spijzen zonder veel beteekenis, die alleen omdat 
ze lekker smaken gebruikt worden. En waar is het, dat de 
meeste van die groenten arm zijn aan eigenlijke voedingsstoffen 
en grootendeels uit water bestaan, maar daarom zijn ze nog 
niet zonder beteekenis. Men zou de groenten uit een diëtetisch 
oogpunt kunnen verdeelen in de volgende drie groepen: 

1°. Voedende groenten, waarin het gehalte aan voedingsstoffen 
pi§t al te gering is. Hiertoe moeten in de eerste plaats gebracht 
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worden de boonen en erwten, die zelfs tot de eiwitrgkste 
plantaardige voedingsmiddelen behooren. Verder o. a. aardap- 
pels, wortelen, bieten, enz., bij welke de eiwitstoffen wel is 
waar zeer op den achtergrond treden, maar waarin toch een 
aanzienlijke hoeveelheid zetmeel of suiker aanwezig is. Verge- 
lijkt men met elkander boonen en aardappels, dan leert eene 
eenvoudige berekening, dat de tegenwoordige prijzen dier voe- 
dingsmiddelen niet in overeenstemming zijn met hunne voedings- 
waarde. Wanneer men een zekere som gelds aan boonen be- 
steedt, dan heeft men daarin 2 è, 3 maal meer eiwit en even- 
veel zetmeel, als wanneer men diezelfde som aan aardappels 
besteedde. De boonen zijn dus in vergelijking met de aardap- 
pels te goedkoop. Doch voor een gedeelte wordt dit voordeel 
van de boonen weer opgewogen door hare mindere verteerbaar- 
heid , en door de aanwezigheid van een groote hoeveelheid taaie , 
onverteerbare schil, onnoodige ballast, die men met de boonen 
mede koopt. Wanneer hier sprake is van boonen, dan worden 
daarmede alleen bedoeld de eigenlijke plantenzaden van dien 
naam, en niet de peulen waarin ze besloten zijn. Deze peulen 
worden in sommige gevallen, zooals bij de slaboonen en sng- 
boonen, ook wel als voedsel gebruikt, doch zgn veel wateriger 
en minder rijk aan voedingsstoffen dan de boonen zelf. 

2^. Een andere groep van groenten zou men kunnen noemen 
de aromatische. Deze worden niet zgo zeer om hun gehalte 
aan voedingsstoffen gebruikt, als wel om hun gehalte aan prik- 
kelende, sterk smakende of riekende stoffen. Zoo b.v. uien, 
knoflook, prei, peterselie, enz. Deze dienen eenigermate als 
specerijen, voor zoover hunne eigenaardige bestanddeelen de 
afscheiding van spijsverteringssappen bevorderen, en zoodoende 
de verteerbaarheid der spijzen waarbij ze gebruikt worden ver- 
hoogen. Vandaar het gebruik van uien bij vleesch, vooral 
wanneer het eenigszins taai is. 

3^. Ook bij de laatste groep van groenten treden de eigen- 
lijke voedingsstoffen zeer op den achtergrond, zonder dat ze 
daarom voor onze voeding zonder beteekenis zijn. Hiertoe 
behooren o. a. kool, sla, spinazie, enz., allen groenten die 90 
en meer procent water bevatten, en dus onmogelijk veel voe- 
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dingsstof kunnen bevatten. Ze zyn echter allen betrekkelijk 
zeer rijk aan zouten , en wel zouten met zoogenaamde organische 
zuren, wijnsteenzuur , appelzuur, zuringzuur, enz. Ook deze 
zouten kunnen bevorderend op de spijsvertering v\r erken, voor 
zoover ze de noodzakelijke bewegingen van den darm aanwak- 
keren. Ieder weet dan ook , ' dat men menschen met trage be- 
wegingen van hun spijskanaal, lijders aan verstopping, het ge- 
bruik van zulke groenten dikwijls aanraadt. 

Bij deze beide laatste groepen van groenten zijn het dus niet 
zoo zeer do voedingsstoffen als wel andere bijkomende bestand- 
deelen waarom ze gebruikt worden. Nu zijn deze bestanddeelen 
voor het meerendeel in water oplosbaar, en dat geeft ons aan- 
leiding nog op het volgende opmerkzaam te maken. Bij het 
koken met water worden die oplosbare bestanddeelen door het 
water uitgetrokken; en wanneer nu de groenten met een rij- 
kelijke hoeveelheid water gekookt en dat water vóór het opdienen 
afgegoten en weggeworpen wordt, dan gaan daarmee voor een 
groot deel juist die stoffen verloren, waarom men de groente 
gebruikt. 



V. 



Wat moeten wij eten? 

Hiermede besluiten we ons kort overzicht van de Yoornaamste 
voedingsmiddelen, om over te gaan tot de beantwoording der 
vraag: Wg.t hebben we nu uit die beschikbare voedingsmidde- 
len te kiezen? Wat moeten we eten? 

Er zijn menschen , die gaarne reglementeeren , die gaarne regle- 
menten maken en normen vaststellen en alles naar die normen 
als waren het modepatronen willen knippen. Die patronenknip- 
perij heerscht op menig maatschappelijk gebied. Zij bewerkt 
zeker tot op zekere hoogte de zoo noodzakelijke orde, maar of 
dat niet dikwijls geschiedt ten koste van de niet minder nood- 
zakelijke oorspronkelijkheid, mag niet zoo voetstoots worden 
ontkend. Ook in de voedingsleer hebben zich van die patronen- 
knippers opgeworpen. Men heeft gesproken van een voor alle 
gevallen geldig voedingsreglement, van een normaal rantsoen 
en berekende de hoeveelheid en de samenstelling van dat rant- 
soen volgens verschillende deels juiste, deels onjuiste grondslagen. 
Nu zal ik de laatste zijn om te ontkennen, dat ook in het 
gebied der voedingsleer vaste wetten en regelen heerschen. Zelfs 
hoop ik juist in het volgende die wetten en regelen eeniger mate 
in het licht te stellen. Maar wat ik hier reeds meen te moeten 
bestrijden, is de dwaling als zou er een bepaalde hoeveelheid 
voedsel bestaan in een bepaalde verhouding gemengd, die in 
elk geval voor den gezonden mensch de beste zou zijn. Wie 
den term „normaal rantsoen" zoodanig opvat, handelt ongeveer 
als de kleermaker in het land Laputa uit Gulliver's reizen. In 
Laputa heerschte de mathematische formule. GuUiver had daar 
eens een nieuwe jas noodig en wilde zich bij een kleermaker 
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daarvoor de maat laten nemen. Dpch deze weigerde dit hard- 
nekkig en beweerde dat hij de jas zou construeeren volgens de 
daarvoor bestaande eens voor al geldige formules. En past u 
dan die jas, zei de kleermaker tot Qulliver, dan is dat een 
bewijs dat ge een normaal mensch zijt, en past zij u niet, dan 
is dat een bewijs dat ge of te dik of te dun zijt. 

Zoo gaat het ook met het normaal rantsoen. Eines schickt 
sich nicht für Alle. Bij de bepaling van de behoorlijke voeding 
moet in elk bijzonder geval de toestand in aanmerking worden 
genomen. De zware voeding van den krach tigen arbeider is 
misschien onverteerbaar voor den zwakken grijsaard en zou hem 
ziek maken. Het geringe en lichte dieet van den stil zittenden 
ouden man is te karig voor den snel groeienden, bewegel^ken 
knaap. Dat alles: jeugd, ouderdom, rust, arbeid en dergelijke 
meer zijn toestanden, die met volkomene gezondheid gepaard 
kunnen gaan, die volstrekt niet abnormale kunnen genoemd 
worden, en waarvoor toch een kwalitatief en kwantitatief zeer 
verschillend dieet wordt vereischt. Voordat we nu tot de keuze 
van dieet in verschillende omstandigheden kunnen overgaan, 
hebben we eerst nog een paar zaken te bespreken , wier kennis 
ons bij die keuze zal moeten leiden. 

Stellen we ons voor een industriëele onderneming, die met 
een zeker kapitaal werkt, dat in fabrieken, landerijen en effec- 
ten belegd is. Yoor het drijven van zulk een zaak is dat vast- 
liggend kapitaal alleen niet voldoende, omdat het niet op elk 
gegeven oogenblik beschikbaar is. Er wordt ook vereischt kas- 
geld, geld, dat terstond disponibel is om in dagelijksche uitgaven 
te voorzien. Het werkloon der werklieden kan niet met een 
stuk muur van de fabriek , of met een stuk land worden uitbe- 
taald, daarvoor is kasgeld noodig. 

Ook in het lichaam kunnen we een dergelijk onderscheid 
maken. De massa van onze organen, de essentiëele bestand- 
deelen van onze spieren, klieren, hersenen, enz. vormen ons 
bedrgfskapitaal. Maar dat kapitaal is niet terstond voor om- 
zetting beschikbaar. De eigenlijke weefselbestanddeelen in onze 
spieren , enz. zijn , om het zoo uit te drukken , daarin min of meer 
vastgelegd, niet ^emakkel^k aantastbaar. Toch berusten alle 
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verrichtingen in ons lichaam op scheikundige omzettingen. Zullen 
die omzettingen plaats kunnen hebben , dan moet er beschikbaar 
materiaal voorhanden zijn. Er moet aanwezig zijn een zekere 
voorraad gemakkelijk aantastbare stof, te vergelijken met het 
kasgeld in de fabriek. Daarmede moeten bestreden worden de 
dagelijksche uitgaven, dat is de voortdurend plaats hebbende 
scheikundige omzettingen in onze organen, waarvan de werk- 
zaamheid der organen afhangt. 

Het kasgeld in een fabriek behoeft slechts een klein deel te 
zijn van het kapitaal. Zoo ook in ons lichaam. Als iemand 
in twee dagen geen voedsel gehad heeft, is hij slap, ziekelijk, 
ongeschikt tot arbeid. Toch is zijn lichaamsgewicht niet veel 
afgenomen (een paar kilo b.v.). Zijn kapitaal, de massa van 
zijn organen is niet weg, zijn spieren wegen nog nagenoeg 
evenveel als twee dagen te voren. Maar zijn kasgeld is op, 
de voorraad gemakkelijk aantastbare stoffen is verbruikt, en hij 
kan nu zijn werklieden niet betalen, dat is: de scheikundige 
omzettingen in zijn spieren niet doen plaats hebben. 

Voor het werken van een fabriek is vooral het kasgeld van 
belang. Een kleine fabriek , die met een klein kapitaal gedre- 
ven wordt, maar waar voortdurend veel geld beschikbaar is, 
kan groote zaken doen; terwijl een groote onderneming, wier 
kapitaal meer vast ligt, trager werkt. 

Zoo is het ook in het lichaam. Voor het verrichten van 
arbeid, voor het optreden van energie, komt het vooral aan op 
den beschikbaren voorraad. Een klein mannetje , dat flink gevoed 
is> en een rijkelijke hoeveelheid stof gemakkelijk beschikbaar 
heeft, overwint den verhongerden reus, wiens lichaamsmassa 
wel grooter is , maar die toch uit gebrek aan beschikbaar mate- 
riaal minder arbeid kan verrichten. 

De zaak waar het hier dus op aankomt is deze: de bestand- 
deelen van ons lichaam zijn niet allen op dezelfde wijze daarin 
aanwezig; het grootste gedeelte is als het ware meer in de 
wee&els vastgelegd, vormt de stoffen waaruit de weefsels en 
de organen zgn opgebouwd, en is niet zoo gemakkelijk voor 
omzetting vatbaar, dan het andere veel kleinere gedeelte, de 
zoogenaamde voorraad, die waarschijnlijk voornamelijk aanwezig 
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is in het bloed en de verschillende vochten, die onze organen 
doortrekken. De scheikundige omzettingen , waaraan de verrich- 
tingen in ons lichaam allen gebonden zijn, hebben voornamelijk 
plaats ten koste van dien voorraad , en hoe grooter deze dus 
is des te meer kunnen we doen. Daar nu de voorraad naar- 
mate van zijn verbruik telkens weer uit het voedsel moet worden 
aangevuld, is tot op zekere hoogte de aanwezige voorraad 
afhankelijk van de hoeveelheid voedsel. Doch het is niet on- 
verschillig waaruit onze voorraad bestaat, en ook hierin gaat 
de vergelijking van zoo even met het kasgeld in een fabriek 
op, al begint ze dan ook langzamerhand, zooals elke vergelijking 
die al te ver wordt uitgesponnen, een weinig mank te gaan. 

We kunnen kasgeld hebben, dat spoedig door de vingers 
glijdt, dat veel lijkt maar weinig is, en waar we niet iedereen 
mee kunnen betalen , maar alleen hen onder wie dat geld koers 
heeft. Zoo b.v. is het met greenbacks en thalerscheine ; daar- 
mede kunnen we wel onze werklieden betalen, maar voor 
geldzendingen naar het buitenland zijn ze niet bruikbaar. 

In ons lichaam moet dagelijks een zekere hoeveelheid warmte 
en arbeid door scheikundige omzettingen ontstaan. De daartoe 
noodige uitgaven aan materiaal kunnen grootendeels door vet 
en koolhydraten worden bestreden. Maar bovendien moet er 
plaats hebben reparatie , herstel van de verbruikte eiwithoudende 
weefsels , en dat laatste moet grootendeels geschieden door eiwit. 
Bestaat dus onze voorraad hoofdzakelijk uit vetten en koolhy- 
draten, dan zullen we er niet zooveel mede kunnen doen als 
met een meer eiwitrijken voorraad. Onze greenbacks mogen 
voldoende zijn tot uitbetaling van werkloon, doch voor den 
aankoop van nieuwe machines hebben we goudgeld noodig. 

Waarom laten we nu niet ons kasgeld uitsluitend uit goud- 
geld bestaan? Waarom voeden we ons niet uitsluitend met 
eiwit , en laten dat strekken tot vorming van onzen beschikbaren 
voorraad, tot bestrijding van onze dagelijksche uitgaven? 

't Is waar, tot voortbrenging van warmte en arbeid kunnen 
we in ons lichaam wel eiwit verbranden. Maar dan moet de 
omzetting ook zeer intensief zijn, anders loopen we gevaar van 
ophooping van half verbrand eiwit, van omzettingsproducten, die 
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niet gemakkelijk verwijderd worden , maar in het lichaam blyven 
en als ziekte-oorzaak kunnen werken. Yetten en koolhydraten 
verbranden gemakkelijker volkomen en geven minder aanleiding 
tot vorming van onvolledige omzettingsproducten. 

Het gaat er mede als met het stoken van een vuur; willen 
we een matig vuurtje, dat toch helder brandt, dan zullen we 
het best doen daarvoor te gebruiken gemakkelijk brandbaar 
hout of turf. Wilden we hetzelfde vuurtje met steenkool stoken, 
dan zouden we de trekking zeer moeten versterken, of we 
zouden gevaar loopen van onvolledige verbranding, van een 
walmend vuur. 

Een overwegend eiwit-diëet is alleen doelmatig bij een zeer 
sterk verbruik, wanneer er in korten tijd zeer sterke arbeid 
van het lichaam wordt gevergd. Zeer instructief is hetgeen 
dienaangaande door Darwin verhaald wordt. Op zijn reis rondom 
de wereld vertoefde hij eenigen tijd onder de Patagoniërs, en 
leefde toen , evenals zij , bijna uitsluitend van het vleesch der op 
de jacht gevangen dieren. Daarbij bevond hij zich zeer wel 
zoolang hij ook hunne levenswijze volgde, en gansche dagen te 
voet of te paard op de jacht ging. Maar wanneer hij eenige 
dagen achtereen in zijn tent bleef om de verzamelde voorwerpen 
te bestemmen of te prepareeren, dan bekwam «hem bij die 
minder vermoeiende levenswijze het vleeschdiëet slecht. *) Een 
eiwitrijke voeding past niet bij een zittend traag leven. Het 
verbruik is dan niet sterk genoeg, de omzetting niet intensief 
genoeg om al het eiwit van den voorraad behoorlijk te ver- 
branden. Het gaat er mee als wanneer we steenkool wilden 
stoken in een slecht trekkende kachel. 



Voor dat we nu echter tot onze keuze van voedsel kunnen 
overgaan, hebben we eerst af te rekenen met een groep van 
menschen, die onze keuze zeer willen beperken; die onze spijs- 



') Het valt geraakkelyk in te zien, dat zulk een vleeschdiëet niet is een 
voeding met uitsluitend eiwit, maar m^t eiwit plus eep meer of minder groot^ 
hoeveelheid vet. 
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lijst veel te groot vinden, en die daarvan alle dierlijke voedings- 
middelen willen schrappen. Het zijn de vegetariërs, zij die 
beweren dat de mensch alleen van plantenkost moet leven. 

En zij werpen die bewering niet op zonder daarvoor gronden 
bij te brengen. Ze wijzen op de identiteit van dierlijk en plant- 
aardig eiwit en vet, die, zooals reeds vroeger is opgemerkt, 
reeds voorlang door Mulder is aangetoond. Ze beweren verder , 
dat een dierlijk dieet schadelijk is en ziekten veroorzaakt. Zij 
beweren verder, dat het dierlijk dieet niets is dan een verkeerde 
gewoonte, en beroepen zich tot staving daarvan op de proeven 
van Spallanzani^ die er in geslaagd is gedurende eenigen tijd 
duiven met vleesch en arenden met brood in het leven te houden. 

Al deze en dergelijke beweringen kan men lezen in de vele 
geschriften, die in den laats ten tijd over het vegetarianisme 
verschenen zijn. Want ofschoon die richting reeds in oude tijden 
hare vertegenwoordigers vond, heeft ze toch vooral na het jaar 
1848 al de allures van een wetenschappelijk systeem aangenomen. 
In zulke jaren als 1848 schieten de apostelen als paddestoelen 
uit den grond, zoodat werkelijk in het gezegde van een Parij sch 
feuilletonnist uit dien tijd eenige waarheid ligt: on ne peut pas 
ouvrir sa fenêtre sans cracher sur un apotre. Ieder van die 
apostelen heeft een vaandel in de. hand waarop zijn devies ge- 
schreven staat, en een panacee in den zak voor alle maatschap- 
pelijke kwalen. Een van de vermakelijkste en onschuldigste 
van al de apostelen uit dien tijd was Jupille de vegetariër. Hij 
was een leerling van Gleïzés. En dat deze met hart en ziel 
vegetariër was , toonde hij door van zijn vrouw , die van vleesch 
hield, te scheiden. En Jupille deed zgn leermeester geen oneer 
aan. Hij bedekte in dien tijd de hoeken der straten van Parijs 
met aanplakbiljetten en overstroomde de tafels der boekverkoopers 
met brochures, waarin hij zijn leer uiteenzette. Daarin be- 
weerde hij o.a. dat de verschillende plantendeelen de symbolen 
waren van de lichaamsdeelen , en dat daarom de planten zeer 
goed tot opbouw van het lichaam konden dienen. Zoo was b.v. 
de ui het symbool van het oog, en daarom, beweerde Jupille, 
tranen nog onze oogen door verwantschap als wij een ui schil- 
len. En die verwantschap blijkt ook daaruit, dat, evenals rondom 
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het oog yerschillende rokken aanwezig zijn, zoo ook de hulsels 
van een ui uit yerschillende lagen bestaan, en dat even als er 
oogen zijn van verschillende kleuren , ook uien van verschillende 
kleuren. Jupille's brochures eindigden doorgaans met een uit- 
noodiging aan de lezers om zijn groentewinkel te komen be- 
zoeken, waar hij een prachtige uitstalling had, en ook van 
tijd tot tijd vegetarische diné's gaf aan uitverkorenen. Aan de 
toenmalige regeering diende Jupille een request in, waarbij hij 
verzocht belast te mogen worden met de voeding der leeuwen 
en tijgers uit den Jardin des Plantes, en niaakte zich sterk om 
dan spoedig te toonen, dat hunne kwade gewoonten alleen ver- 
oorzaakt werden door hun vleeschdiëet, daar hij ze spoedig door 
plantenkost zoo zacht zou maken als lammeren. Zelfs ging 
Jupille zoover van te beweren dat de vischvrouwen alleen daarom 
kwaadaardiger en kijfachtiger waren en meer overvroegen dan 
de groen vrouwen , omdat ze visch aten, terwijl de groenvrouwen 
met haar plantaardig dieet voor zachtere aandoeningen vatbaar 
bleven. 

Dat zijn eenige staaltjes van de overdrijvingen, waartoe vege- 
tariërs kunnen vervallen. Maar het stelsel zelf vereischt een 
meer ernstige bestrijding dan het belachelijk maken van zulke 
dwaasheden. Onder de argumenten tegen het vegetarianisme 
komen de voornaamste op het volgende neer: 

De cellen, waaruit plantaardige weefsels bestaan, zijn meestal 
door meer of minder dikke celwanden omgeven, en daar nu de 
voedingsstofifen (eiwitstoffen , zetmeelkorrels , enz.) binnen in de 
ceUen bevat zijn, zullen die celwanden tot op zekere hoogte de 
vertering en oplossing der stoffen belemmeren, door dat ze de toe- 
treding van spijsverteringssappen verhinderen, want de celstof, 
waaruit die celwanden grootendeels bestaan, is nagenoeg onver- 
teerbaar en onoplosbaar. De cellen van dierlijke weefsels daaren- 
tegen hebben óf geene, óf zeer dunne celwanden, zoodat de daarin 
aanwezige voedingsstoffen gemakkelijker verteerd kunnen worden. 
Uitsluitende voeding met plantenkost vereischt dus een lang- 
duriger werking van spijsverteringssappen, een sterkere ont- 
wikkeling van spijsverteringswerktuigen. We vinden dan ook, 
dat plantenetende dieren een veel grooter en langer darmkanaal 
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bezitten dan vleeschetende. Bij de kat b.v. weegt het spijs- 
kanaal 5 procent van het lichaamsgewicht, terwijl bij het konijn 
het gewicht van het spijskanaal tot het gewicht van het ge- 
heele lichaam zich verhoudt als 20 tot 100. En bij den mensch 
blijkt die verhouding te bedragen 7V2 procent, daar weegt het 
spijskanaal 7 V2 procent van het gewicht van het geheele lichaam. 
De mensch nadert dus, wat de ontwikkeling van zijn spijskanaal 
betreft, veel meer tot de vleeschetende kat dan tot het planten- 
etende konijn. Het spijskanaal van den mensch is te kort om 
plantaardige voedingsmiddelen behoorlijk te utiliseeren. 

Daar komt nog iets bij. De vaste, onverteerbare celstof, 
dikwijls in den vorm van harde zaadhulsels en dergelijke, be- 
werkt in het spijskanaal een mechanische prikkeling. En boven- 
dien geeft de groote hoeveelheid koolhydraten in de plantaardige 
voedingsmiddelen aanleiding tot het ontstaan van melkzuur en 
boterzuur in den darm. Zetmeel en suiker toch kunnen onder 
bepaalde omstandigheden door een eigenaardige gisting melkzuur 
of boterzuur leveren, en het ontstaan van deze stoffen in den 
darm is experimenteel aangetoond. Doch tengevolge van de 
aanwezigheid van die stoffen worden de normale bewegingen 
van het spijskanaal versterkt, zoodat het voedsel den darm te 
schielijk doorloopt, en onvolledig verteerd wordt uitgeworpen. 

Er zijn dus twee redenen, die een behoorlijk utiliseeren, een 
behoorlijk ausnützen van plantaardig voedsel in het spijskanaal 
verhinderen: eensdeels de kortheid van den menschelijken darm, 
anderdeels de versnelde beweging door het plantaardig voedsel 
veroorzaakt. En dat werkelijk een groot deel van het plant- 
aardig voedsel onverteerd weer verwijderd wordt, is door directe 
onderzoekingen gebleken, die in het laboratorium van Voit te 
München zijn gedaan. Bij iemand, die uitsluitend met wittebrood 
gevoed werd, werden 20 procent van het daarin aanwezige 
eiwit en 6 procent van het zetmeel met de excrementen onver- 
teerd weer verwijderd, en bij een voeding met roggebrood 42 
procent eiwit en 19 procent zetmeel. In dit laatste geval werd 
dus bijna de helft van het eiwit en bijna een vijfde van het 
zetmeel, dat gegeten was, letterlijk verkwist, het doorliep een- 
voudig het spijskanaal zonder dat het lichaam er iets aan had, 
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zonder dat het werd verteerd en opgenomen. Boggebrood be- 
hoort nu wel is waar niet tot de gemakkelijk verteerbare voe- 
dingsmiddelen. Doch in 't algemeen kan men aannemen , dat ook 
onder gunstige omstandigheden van plantaardig voedsel minstens 
een vijfde van het daarin aanwezige eiwit op deze wijze verloren 
gaat. (7oit, in Hermann's Handbuch d. Physiol. VI, 1, 485.) 

Bij een overwegend plantaardige voeding komen dus niet alle 
voedingsstoffen, die in het voedsel aanwezig zijn, het lichaam ten 
bate. En wegens dat noodzakelijk verlies moet dus, om de 
noodige hoeveelheid voedsel te krijgen, meer worden toegevoerd. 
Wij overladen dus ons spijskanaal met een zekere partij ballast. 
"Wij vergen meer van onze verterings-werktuigen dan eigenlijk 
behoort. Nu is dat op zich zelf nog wel zoo schadelijk niet, 
maar daardoor gaat energie verloren , die beter aan andere ver- 
richtingen besteed ware. Hoe minder werk we vergen van het 
spijskanaal bij overigens behoorlijke voeding, des te meer werk 
kan door spieren en hersenen worden verricht. Vooral voor de 
laatste werktuigen schijnt dat te gelden. Ieder weet dat wij 
met eene volle maag weinig geschikt zijn voor hersenarbeid ; alle 
energie van ons lichaam concentreert zich dan om zoo te zeggen 
in de verteringswerktuigen. Van daar dat bij overwegende 
plantenkost de energie van het zenuwstelsel ons eerder begeeft 
dan bij vleeschdiëet. 

Zoo b.v. vond Livingstone , dat onder de Afrikaansche neger- 
stammen juist diegenen het meest geschikt waren om hem op 
zijn tochten te vergezellen, om ontberingen en vermoeienissen 
te verdragen, en daaronder goeden moed te houden, van wier 
gewone voedsel vleesch een bestanddeel uitmaakte; terwijl de 
zuiver plantenetende negers ver bg hen moesten achterstaan. 

Evenzoo merkte Schweinfurth op , dat de vleeschetende neger- 
stammen, zooals de Njam-Njam's en de Monbuttoes krijgshaftiger 
en energieker waren dan de overigen, en ook in industrie en 
beschaving ver boven hen stonden. 

Sir Francis Head verhaalt van zijn reis over de Zuid-Ameri- 
kaansche Pampa's het volgende: 

In het eerst werd ik door het voortdurend paardrijden ver- 
moeid, en moest na een rit van vijf of zes uren rusten of eene 
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gemakkelijker wijze van voortbeweging kiezen; maar nadat ik 
eenigen tijd van vleesch en water had geleefd, kwam ik in een 
toestand, die ik het best kan beschrijven door te zeggen, dat 
ik tegen alle inspanning bestand was. Ook na de vermoeiendste 
tochten was een slaap van weinige uren op mijn zadel op den 
grond voldoende, om mij weer geheel te herstellen. Een week 
lang was ik dagelijks vóór zonsopgang te paard, en reed tot 
twee a drie uren na zonsondergang toe. Dat de Zuid-Ameri- 
kaansche inboorlingen zulke enorme afstanden te paard kunnen 
afleggen, wordt naar mijn inzien alleen mogelijk gemaakt door 
hun dieet van vleesch en water." 

Een merkwaardig voorbeeld van den invloed van het voedsel 
op de geaardheid verhaalt Liebig. Te Giessen hield men een 
beer gevangen, die bij afwisseling nu eens uitsluitend met plan- 
tenkost, dan weer met vleesch werd gevoed. Gedurende zulk 
een periode van plantenvoeding was de beer zacht als een lam , 
en liet zich door iedereen behandelen. Maar zoodra hij eenigen 
tijd met vleesch was gevoed, kwam zijn wilde aard veel sterker 
voor den dag en werd hij veel onhandelbaarder en gevaarlijker. 
Ook hier bleek dus al weer een dergelijke invloed vati de 
vleeschvoeding als in de vorige gevallen , al uitte zich die invloed 
ook op eenigszins onaangename wijze. 

Een gemengde vToeding, waarin dierlijk voedsel een zekere 
plaats beslaat, maakt dus vooral ons zenuwstelsel energieker, 
meer geschikt tot krachtige werkzaamheid , dan een overwegend 
plantaardige voeding. 

Wij meenen dus te mogen rekenen op de instemming van 
ieder, die een goed gebraden stuk vleesch weet te waardeeren, 
als wij de beperkte, schrale spijslijst van de vegetariërs afwijzen, 
en vleesch en visch, melk en eieren ook een plaats gunnen op 
onze tafel. 



Prof. Dr. D. IlriziNGA , Voeding , 2c druk. 



VI. 



Voeding in verschillende omstandigheden. 

Wij komen nu eindelijk tot de beantwoording van de gewich- 
tige vraag : Hoe moeten vre in de verschillende omstandigheden , 
waarin we als gezonde menschen kunnen komen, ons dieet 
regelen ? 

Gaan we daarbij naar tijdsorde te werk, dan hebben we in 
de eerste plaats te doen met den zuigeling. Diens voeding 
is hem door de natuur zelf voorgeschreven, n.1. de moederborst. 
Maar dikwijls ontbreekt dat natuurlijk voedsel, en dan moet er 
gezocht worden naar surrogaten, de zuigeling moet kunstmatig 
worden gevoed. Onder die surrogaten bekleedt de koemelk een 
eerste plaats. Maar ieder weet, dat de koemelk niet onverdund 
aan het kind mag worden gegeven, maar integendeel met het 
dubbele en soms zelfs met het drievoudige volume water moet 
worden verdund. En toch verschilt de samenstelling van koe- 
melk en vrouwenmelk niet noemenswaard. Die noodzakelijke 
verdunning met water heeft volstrekt niet ten doel om de koe- 
melk in samenstelling aan de vrouwenmelk gelijk te maken. 
Het doel, dat daarmede onbewust beoogd wordt, is een geheel ander. 

De voornaamste eiwitstof, die in de melk aanwezig is^ is de 
kaasstof. Deze wordt door toevoeging van zuur onoplosbaar en 
stolt, zooals ieder zien kan aan het dik worden van zuur ge- 
worden melk. Een dergelijke stolling van de kaasstof als bij 
het zuur worden, heeft ook plaats in de maag als inleidiug tot 
de vertering. Ten opzichte nu van het stollen van de kaasstof 
bestaat er tusschen koemelk en vrouwenmelk een merkwaardig 
onderscheid. De kaasstof van de koemelk stolt in groote klom- 
pen, de melk wordt dik en klonterig. Bij de vrouwenmelk 
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daarentegen stolt de kaasstof in fijne vlokjes, zonder zich tot 
klonterige stukken op een te pakken. Nu is het licht begrijpe- 
lijk, dat die gestolde kaasstof des te beter verteerbaar is, naar 
mate ze fijner verdeeld is ; grootere stukken zullen door de spijs- 
verteringssappen niet zoo gemakkelijk doortrokken en aangestast 
worden als kleinere. De in fijne vlokjes stollende vrouwenmelk 
is dus voor het kind beter verteerbaar dan de klonterig stollende 
koemelk. En daarom tracht men door verdunning van de koe- 
melk met water, een fijnere, minder klonterige stolling te bewerken. 

Was er dus een dier, welks melk in dit opzicht met de 
vrouwenmelk overeenkwam, dan zou men die melk onverdund 
aan het kind kunnen geven. Er is echter slechts één dier be- 
kend, waarvan de kaasstof evenals die van de vrouwenmelk 
fijn verdeeld stolt. Doch ongelukkig is dit dier hier te lande 
niet beschikbaar. Het is namelijk het paard uit de Zuid-Rus- 
sische en Aziatische steppen. 

En juist alleen bij h«t steppenpaard schijnt die eigenaardige 
stolling van de kaasstof voor te komen, niet bij het gewone 
paard uit onze streken. 

Wanneer koemelk niet beschikbaar is of door het kind niet 
verdragen wordt, dan moet naar een andere wijze van voeding 
worden omgezien, en hierbij is deze keuze niet altijd even ge- 
makkelijk. Yan de tallooze kindervoedsels , die in vroeger en later 
tijd zijn aanbevolen, kan geen enkel onvoorwaardelijk voor alle 
gevallen worden geroemd. Allerlei dwaasheden zijn er gezegd 
en gedaan ten opzichte van kindervoeding. De oude philosoof 
Yan Uelmont uit het begin der 17e eeuw noemde reeds de melk 
beesten voer, en beweerde dat kleine kinderen niet op zulk een 
dierlijke maar op een meer kunstmatige, den mensch waardige 
wijze, moesten worden gevoed. Brood, gekookt in bier en 
honig , dat was . volgens Yan Helmont het eenige behoorlijke 
voedsel voor zuigelingen, waaraan hij zelfs een afzonderlijk 
hoofdstuk wijdt, onder den titel: „Infantis nutritio ad vitam 
longam." 

Maar men behoeft niet eens philosoof te zijn om kinderen 
verkeerd te voeden; wij kunnen daarvan dagelijks in de huizen 
van voornamen en geringen de bewijzen opmerken. 
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Een zaak^ die in den laatsten tijd ontdekt is, dient bij de 
voeding van kleine kinderen wel in het oog te worden gehouden, 
n.l. deze: dat de spijsverteringssappen, die zetmeel in suiker 
moeten omzetten, bij het jonge kind slechts in geringe hoeveel- 
heid worden afgescheiden, en zeer zwak werkzaam zijn. Van 
daar dat zetmeelhoudehde voedingsmiddelen door het kleine kind 
slecht worden verteerd , althans zoolang het nog geen half jaar 
oud is. In twee zeer bekende kindervoedsels, die tegenwoordig 
nog al in gebruik zijn, is men er dan ook op bedacht geweest 
om het zetmeel dat ze bevatten beter verteerbaar te maken. 
Bij het Liebigsche kindervoedsel tracht men dit doel te berei- 
ken, door mout te gebruiken, waardoor het zetmeel in suiker 
wordt omgezet ; terwijl het kindermeel van Nestle zetmeel bevat 
dat vooraf op 200 graden verhit is, en daardoor in dextrine is 
overgegaan. Dextrine is een soort van gom, een overgangstrap 
van zetmeel tot suiker. 

Het is moeielijk over deze en dergelijke kindervoedsels voet- 
stoots een beslissend oordeel uit te spreken, daar de individu- 
aliteit van het kind zelf hierbij zeer in aanmerking komt. Som- 
mige kinderen mogen zich in zulke krachtige spijsverterings- 
werktuigen verheugen , dat ze meelbrij , broodpap , en dergelijke 
spijzen zonder merkbare stoornissen verdragen, terwijl anderen 
met een aangeboren of spoedig verkregen zwakke spijsvertering 
zelfs bij de gemakkelijkst verteerbare kost ziek worden. En dat 
bij elke kunstmatige kindervoeding de meest nauwgezette zinde- 
lijkheid, tot kleingeestigheid toe, moet worden in acht genomen, 
en dat vele kinderen de slachtoffers worden van gebrek aan die 
zindelijkheid, moet ook niet uit het oog worden verloren. 

Wat nu betreft de samenstelling van het kindervoedsel , maak 
ik op het volgende opmerkzaam. Het jonge kind moet vóór 
alles grooter worden^ groeien; de massa van zijn organen moet 
toenemen. Nu vormen eiwitstoffen het hoofdbestanddeel van al 
onze organen. Eiwitstoffen kunnen niet uit andere voedingsstoffen 
ontstaan, maar moeten als zoodanig worden ingevoerd. Daaruit 
volgt de noodzakelijkheid, dat eiwitstoffen in de kindervoeding 
een voorname plaats moeten beslaan. Ten dezen aanzien is het 
van belang de verhouding te kennen tusschen de eiwitstoffen 
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en de niet-eiwitstoifen (vetten plus koolhydraten) van een voed- 
sel. In de moedermelk is die verhouding als 10 tot 27, dat 
wil zeggen: wanneer de hoeveelheid eiwitstoffen in melk gelijk 
10 gesteld wordt, dan bedraagt de som van vetten en kool- 
hydraten 27. (') 

In de meeste kunstmatige kindervoedsels is die verhouding 
ongunstiger, er komen naar evenredigheid meer niet-eiwitstoffen 
en minder eiwitstoffen in voor. Zoo is b.v. die verhouding voor 
meelpap 10 tot 53, voor gecondenseerde melk 10 tot 61 enz. 
Zulke voedsels zijn dus zooals uit deze cijfers blijkt betrekkelijk 
te arm aan eiwit. En nog ongunstiger wordt die verhouding, 
wanneer, zooals dikwijls gebeurt, het kind gevoed wordt met 
arrowroot. Arrowroot n.1. is zuiver zetmeel, zonder een spoor 
eiwit. Boven andere zetmeelsoorten heeft het althans dit voor, 
dat het zeer gemakkelijk in suiker wordt omgezet, en dus de 
gemakkelijkst verteerbare is van alle gebruikelijke zetmeelsoorten. 
Zulk een arrowrootpapje nu wordt eenvoudig met kokend water 
gemaakt, en zoo er al een scheutje melk, of een gedeelte van 
het wit of van den dooier van een ei wordt bijgevoegd , is toch 
meestal die bijvoeging niet voldoende , om het voedsel behoorlijk 
eiwithoudend te maken. Nu kunnen er wel gevallen zijn, 
waarin zulk een voeding met arrowroot gedurende eenige dagen 
op hare plaats is, wanneer het kind n.l. aan slechte spijsverte- 
ring lijdt en geen melk verdraagt. Maar op den duur is toch 
zulk een arrowroot-diëet onvoldoende. 



O Bij de berekening van deze verhouding mag men niet eenvoudig het 
gehalte aan vet en 'koolhydraten bij elkaar optellen, daar hunne physiologfsche 
wnarJe voor het lichaam niet eenvoudig evenredig is met hun gewicht. Een 
kilo vet b.v. heeft voor het lichaam niet dezelfde waarde als een kilo suiker. 
De daarover tot nog toe gedane onderzoekingen hebben aangetoond, dat de 
physiologische waarde van een kilo vet ongeveer gelijk is aan die van IVio ^i'o 
koolhydraat. Men is nu doorgaans gewoon het vet om te rekenen tot koolhy- 
draat, met inachtneming van dit aequivalent. B.v. is er in een dagelyksch rantsoen 
voedsel aanwezig: 118 gram eiwit, 56 gram vet en 500 gram koolhydraat, dan 

woidt de berekening uls volgt: 

1 : '1,7 = 56 : 95,2 

dat is: 56 vet is gelijk aan 95,2 koolhydraat. Het totaal wordt dus 595,2 voor 

de niet-eiwitstoffen. En dat geeft deze evenredigheid 

118 : 596 = 1:5. 

pc ver)ioMdin^ vpn ejwitstofl'en to( njel-ciwitstoffen is dus als 1 : 5 of |0 tot pO, 
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Wij zullen du den kleinen mensch niet volgen door al de 
gastronomische graden, die hg achtereenvolgens doorloopt, hoe 
hij van de moederborst gepromoveerd wordt tot den papschotel 
en langzamerhand de eer waardig wordt als een behoorlgk tafel- 
genoot met ons aan te zitten. Wij ziillen alleen met betrekking 
tot de nu volgende levensperiode vragen: Hoe moet het 
dieet worden ingericht van een mensch, die nog 
niet volwassen is? 

Yan zoo iemand geldt hetzelfde, al is het dan ook in min- 
dere mate, wat straks van den zuigeling werd gezegd, n.1. hij 
moet nog groeien, de massa van zgn organen moet toenemen, 
het komt bij hem vooral aan op kapitaalvermeerdering. Om 
de straks genoemde redenen moet dus zijn dieet behoorlijk rijk 
zijn aan eiwit. Melk, vleesch en eieren mogen wel degelgk 
een voornaam bestanddeel van het kindervocdsel uitmaken. Een 
ontbijt van een magere, dunne boterham en een kopje slappe 
thee , is voor een gezonden schooljongen onvoldoende. Toch kan 
men ook hierin des Guten zu viel thun. En ik geloof te mogen 
beweren , dat in dezen wel eens gezondigd wordt ; wanneer men 
n.l. kinderen opvult met vleesch en eieren, en hun aardappels, 
groente en dergelijke zoo veel mogelijk ontzegt. 

Dat schijnt bij den eersten oogopslag vreemd. Groeien, 
toeneming in volume van organen moet voornamelijk geschieden 
door toevoer van eiwit aan de weefsels. En toch is een dieet 
waarin eiwit al te zeer overweegt, daartoe niet het meest ge- 
schikt. Hoe dat te verklaren? 

Wanneer een lichaam zal groeien, dan moet de toevoer van 
stof grooter zijn dan het stofverbruik. Wordt er evenveel ver- 
bruikt en verwijderd als er wordt aangevoerd, dan kan natuurlijk 
van een opstapeling in het lichaam geen sprake zijn. Alleen het 
overschot van den toevoer over het verbruik, kan het materiaal 
leveren tot groei. Nu is het verbruik niet onder alle omstan- 
digheden gelijk, en o. a. is daarop ook van invloed de aard 
van het voedsel. 

Wanneer we een vleeschetend dier, b.v. een hond, voeden 
met een half kilo zuiver vleesch daags, en wij vinden dan dat 
het lichaamsgewicht gedurende die voeding gelijk blgft, en dat 
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in de dagelijksche uitgaven (urine, uitademingslucht en excre- 
menten) de bestanddeelen van dat halve kilo vleesch (natuurlijk 
scheikundig omgezet en veranderd) weer voor den dag komen, 
niet meer en niet minder, dan mogen we stellen, dat in dat 
lichaam de uitgaven en inkomsten in evenwicht zijn. Het dier 
zet dagelijks bij zijn verschillende levensverrichtingen een half 
kilo van zijn eiwithoudende weefsels om, en dat verbruik wordt 
weer gedekt door den dagelijkschen toevoer van een half kilo 
vleesch. Geven we nu datzelfde dier^ dat dus met een half 
kilo vleesch in zijn dagelijksche behoeften kan voorzien, een 
kilo daags , dan zou men verwachten , dat het dier dagelijks een 
half kilo aan gewicht moest toenemen. Immers een half kilo 
is noodig om het dagelijksche stofverbruik te dekken, dus is 
het andere halve kilo overschot, winst, en kan opgestapeld 
worden. Doch dat is niet het geval. Want bij die voeding 
met een kilo vleesch zien we al zeer spoedig ook het verbruik 
toenemen, zoodat na korten tijd het dagelijksch verbruik van 
stof op een kilo gestegen is. Dan is er evenzeer evenwicht 
tusschen inkomsten en uitgaven, en er kan evenmin toeneming 
in lichaamsgewicht, groei, plaats hebben. Gaan we nu met 
onzen toevoer nog hooger (verondersteld altijd dat het dier zuiver 
vleesch krijgt, zonder vet of koolhydraat) dan zien we steeds 
weer met den toevoer ook het verbruik toenemen, zoodat er ten 
slotte altijd evenwicht van inkomsten en uitgaven aanwezig is. 
Wordt het dagelijksch rantsoen voortdurend vermeerderd, dan 
wordt natuurlijk eindelijk een grens bereikt, waarbij het dier 
het voortgezette voedsel niet geheel opeet of er ziek van wordt. 

Bij zuivere eiwitvoeding is dus het verbruik geheel evenredig 
aan dien toevoer, een blijvend overschot kan niet optreden. 
Het dierlijk lichaam is onder die omstandigheden gelijk aan 
iemand, die zijn inkomen hoe groot het ook zij, altijd geheel 
verteert, en bij wien dus van sparen en kapitaalvorming geen 
sprake kan zijn. 

Doch gaan wij nu eens op een andere wijze te werk. We 
geven nu ons dier, dat met een half kilo vleesch juist in zijn 
dagelijksche behoeften voorzien kan , een half kilo vleesch , doch 
bovendien een zekere hoeveelheid vet en koolhydraat. Wanneer 
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wij nu de uitgaven weer onderzoeken, dan blijkt het dat het 
dier onder die omstandigheden niet 500, maar b.v. slechts 450 
gram vleesch dagelijks in zijn lichaam omzet en verbruikt; 50 
gram van het toegevoerde vleesch blijven in het lichaam terug. 
De aanwezigheid van vet of koolhydraat in het voedsel vermin- 
dert het verbruik, de omzetting van eiwit; er blijft dus een over- 
schot van onverbruikt eiwit , dat in het lichaam opgestapeld kan 
worden, dat is: tot groei kan strekken. Door de toevoeging 
van vet en koolhydraat hebben we dus eiwit voor het lichaam 
gespaard; die stoffen mogen dus zeer te recht spaarmidde- 
len voor eiwit heeten. 

Wij deden hier niets anders dan eenvoudig waargenomen 
feiten constateeren , zonder op het oogenblik de verklaring dier 
feiten te kunnen geven. Met name is vooralsnog moeielijk 
verklaarbaar, waarom door vermeerderden toevoer van uitsluitend 
eiwit het verbruik van eiwit in het lichaam toeneemt, en waar- 
om dat verbruik door toevoeging van vet of koolhydraat tot het 
voedsel minder wordt. 

Kort uitgedrukt, komt dus deze uiteenzetting hier op neer: 
om groei te bewerken moet niet alleen eiwit in 
het voedsel aanwezig zijn, maar tevens een zekere 
hoeveelheid vetten of koolhydraten. Zonder eiwit 
geen groei, want het hoofdbestanddeel van de weefsels is eiwit. 
Maar met uitsluitend eiwit evenmin groei, want dan wordt 
alles verbruikt, en er blijft geen overschot tot opstapeling in 
het lichaam beschikbaar. 

Daarom is het ondoelmatig , iemand die nog niet volwassen is 
al te overwegend met eiwit te voeden. Maar er kunnen om- 
standigheden zijn, waarbij zulk een eiwitrijke voeding niet 
alleen ondoelmatig, maar zelfs positief schadelijk is. Laat ons 
daarbij nog eenige oogenblikken blijven stilstaan. 

Ik stel mij voor een moeder, die boven alles doordrongen is 
van de overtuiging, dat kinderen goed gevoed moeten worden, 
en die wel eens gehoord heeft, dat vleesch en eieren de beste, 
krachtigste, voedzaamste voedingsmiddelen zijn. Zij tracht dus 
haar kind zooveel mogelijk daarvan in te stoppen, en beperkt 
het gebruik van andere, minder „krachtige" spijzen, brood ^ 
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aardappels, rijst, enz. zooveel mogelijk. Het kind krijgt dus 
een zeer eiwitrijk dieet. Maar nu atel ik mij tevens voor (en 
dat zal in de werkelijkheid ook wel eens uitkomen), dat die 
moeder, die zoo gesteld is op krachtige voeding, tevens over- 
matig bezorgd is voor de gezondheid van haar kroost. Zij vindt 
het al heel spoedig te koud of te warm, te winderig of te 
stil, te zonnig of te bewolkt, te vochtig of te stoffig, te vroeg 
of te laat voor de kinderen om in de buitenlucht te gaan. 
Negen van de tienmaal worden ze dus om de eene of andere van 
die redenen thuis gehouden^ en moeten hun heil zoeken in de 
kinderkamer. En dan nog mogen ze niet wild spelen, want 
mama is bang voor ongelukken , voor kleederen bederven en voor 
haar ameublement. Stil spelen en zoet spelen zgn bij mama 
synoniemen. Yandaar ook dat de kinderen, als ze nog eens 
buiten komen, fatsoenlijk en bedaard moeten wandelen, en vol- 
strekt niet zoo straatjongensachtig mogen ravotten. 

De arme kinderen krijgen dus overvloedig eiwitrgk voedsel, 
maar ze mogen zich niet bewegen. Zij hebben het dieet van 
Patagoniërs en de beweging van staatsgevangenen. Nu is een 
eiwitrijk dieet alleen doelmatig bij sterk stofverbruik en sterke 
inspanning. Wordt dat stofverbruik kunstmatig belemmerd door 
kamerlucht en gebrek aan beweging, dan kan het rgkelijk toe- 
gevoerde eiwit niet geheel verbruikt worden, maar hoopt zich 
in den vorm van half verbrande, onvolledige omzettingsproducten, 
die tot ziekte aanleiding kunnen geven , in het lichaam op. Het 
gaat het kind als Darwin bij de Patagoniërs, of als den beer 
te Giessen. Of het wordt ziek, óf het wordt kwaad, ongezegge- 
lijk; en de moeder klaagt: er is geen huis mee te houden. 

Maar aan wie de schuld? 

Wanneer we een machinist in onzen dienst hadden, die het 
vuur onder den ketel flink opstookte, maar alle kleppen dicht 
liet, en de machine niet liet werken, we zouden hem spoedig 
ontslaan. En zoo zouden we soms ook lust krijgen , om menige 
moeder te ontslaan, wanneer we niet wisten, dat ze het deed 
met de beste bedoelingen. 

Nu versta men echter niet verkeerd. De moraal van de 
Jiistorie is ^i^t d^ze; eep ^Jnd pio^t weinig etenj maar d^jse; 
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een kind moet flink eten en zich vrijelijk zoo veel het lust heeft 
kunnen bewegen. Flink eten maakt flinke beweging volstrekt 
noodzakelijk. 



Is de mensch volwassen, en meestal reeds voor dien tijd , dan 
wordt er van hem arbeid gevergd. Bij den een is dat hoofd- 
zakelijk spierarbeid , bij den ander hersenarbeid. We zullen die 
beide groepen, spierarbeiders en hersenarbeiders , wat hun dieet 
betreft, afzonderlijk behandelen. 

Ten opzichte van den spierar beid waren tot voor korten 
tijd theorie en praktijk volkomen met elkaar in strijd. Men 
ging uit van de stelling: wanneer een levend werktuig, een 
orgaan van het dierlijk lichaam, de eene of andere verrichting 
volbrengt, dan wordt het daarbij zelf verbruikt. Spierarbeid, 
zoo stelde men zich voor, geschiedt ten koste van spiersubstantie; 
klierarbeid ten koste van kliersubstantie ; hersenarbeid ten koste 
van hersensubstantie , enz. Nu bestaan de spieren hoofdzakelijk 
uit eiwitachtige stoffen. Dus de conclusie lag voor de hand: 
bij spierarbeid worden eiwitstoffen verbruikt, spierarbeid ontstaat 
ten koste van eiwitstoffen. 

Was dat waar, dan had in het lichaam van iemand, die sterk 
arbeidde, een groot verbruik van eiwitstoffen plaats; dan moest 
dus zoo iemand, om dat verbruik van eiwit te dekken, veel 
eiwit met zijn voedsel opnemen. Dan vereischte du8 spierarbeid 
een eiwitrijk dieet. 

Dat laatste nu werd door de ervaring niet bevestigd. 

De koelie, die voornamelijk van rijst leeft, met van tijd tot 
tijd een enkel droog vischje, verricht den zwaarsten arbeid. 
Onze werkman blijft in staat zijn werk te doen, ook dan als 
zijn dieet hoofdzakelijk uit aardappels bestaat. Zoo zouden er 
meer voorbeelden bij te brengen zijn van het feit, dat sterke 
spierarbeid op den duur mogelijk is, ook bij een eiwitarme 
voeding. 

De nieuwere onderzoekingen hebben die schijnbare tegenspraak 
opgelost. In de redeneering van zooeven n.1. was slechts cén 
feit onbewezen, dat men eenvoudig aannam, omdat het zoo 
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waarschijnlijk scheen. Maar het was juist de stelling waarvan 
men uitging: spierarbeid gaat gepaard met vermeerderd eiwit- 
verbruik, ontstaat ten koste van eiwit. Is dat wel waar? 

Hoe kan men het eiwitverbruik in het lichaam nagaan? 
Niet door te berekenen hoeveel eiwit in het dagelijksch voedsel 
aanwezig is, want de mogelijkheid bestaat dat er meer of min- 
der verbruikt wordt dan er wordt toegevoerd. Wanneer eiwit 
in het lichaam wordt omgezet, dan blijft het natuurlijk niet wat 
het is, maar er ontstaan omzettingsproducten. Het eindproduct 
nu van de omzetting van eiwit is het ureum, een bestanddeel 
van de urine. Al het eiwit, dat in het lichaam volledig wordt 
omgezet, verlaat het lichaam in den vorm van ureum, evenals 
de steenkool, die op den vuurhaard van een stoommachine ver- 
brandt , in den vorm van koolzuur door den schoorsteen weggaat. 
En daar uit een zekere hoeveelheid eiwit slechts een bepaalde 
hoeveelheid ureum kan ontstaan, zoo is de hoeveelheid ureum, 
die in een gegeven tijd door het lichaam wordt uitgescheiden, 
de maatstaf voor de hoeveelheid eiwit, die in dien tijd in het 
lichaam is omgezet. Nu ligt de proefneming, waar het voor 
onze kwestie op aankomt, voor de hand. Men moest bij een 
en hetzelfde individu , onder overigens geheel gelijke omstandig- 
heden , de hoeveelheid uitgescheiden ureum nagaan , de eene 
maal gedurende een tijdperk van rust, de andere maal gedurende 
een tijdperk van sterken spierarbeid. Daarbij moest men die 
tijdperken niet te kort nemen, minstens één of meer dagen. 
Werd nu bij de spierwerkzaamheid een noemenswaardige hoe- 
veelheid eiwit omgezet , dan moest zich dat openbaren door een 
vermeerdering van het uitgescheiden ureum. 

Nu hebben echter de proeven altijd het tegengestelde resultaat 
opgeleverd. Reeds een aanzienlijk aantal malen zijn proefne- 
mingen volgens het boven aangegeven beginsel gedaan door 
zeer bevoegde onderzoekers, op zeer nauwkeurige wijze en met 
inachtneming van alle voorzorgsmaatregelen om fouten te ver- 
mijden. En zoowel bij menschen als bij dieren is gebleken, 
dat spierarbeid het verbruik van eiwit niet of slechts zeer weinig 
doet toenemen. De spierarbeid ontstaat in het lichaam ten 
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koste van niet-eiwitstoifen , n.1. vetten en koolhydraten, deze 
vormen het materiaal, dat bij spierarbeid wordt verbruikt. 

Hoe is dat mogelijk, daar de spier toch hoofdzakelijk uit 
eiwitstoffen bestaat? 

Dat is zeer wel mogelijk, als men slechts in het oog houdt, 
dat de spier een rijkelijke hoeveelheid bloed moet ontvangen. 
Dat bloed doorstroomt de spier voortdurend, en geeft telkens 
stoffen af, waaruit in de spier arbeid ontstaan kan. Naarmate 
die stoffen worden toegevoerd , worden ze tot arbeidsvorming 
verbruikt. En zoodoende wordt het verklaarbaar, dat de spier 
op een gegeven oógenblik slechts zeer weinig van die stoffen 
bevat, maar omdat ze telkens weer nieuw worden toegevoerd, 
toch in een zekere tijdsruimte een aanzienlijke hoeveelheid van 
die stoffen verbruiken kan. 

Het gaat er mee, om die vergelijking hier nog eens weer te 
gebruiken, als met een stoommachine. De machine bestaat 
uit ijzer. Toch wordt dat ijzer bij de werkzaamheid van de 
machine niet noemenswaard verbruikt , maar het is de steenkool , 
wier verbranding den arbeid levert. De machine bevat op elk 
gegeven oógenblik slechts betrekkelijk weinig kool, maar ver- 
bruikt toch een groote hoeveelheid, juist omdat er telkens weer 
nieuwe kool in den vuurhaard wordt geworpen. 

Voor spi er ar b ei d o p zich zelf is dus geen 
eiwitrijk dieet noodig. 

Yolgt daaruit dat onze werkman met zijn eiwitarm aardappel- 
diëet volstaan kan? Dat zou een voorbarige gevolgtrekking zijn. 

Vooreerst toch ondergaan de spieren evengoed slijtage als 
elk ander weefsel van het lichaam. Het ijzer van de stoom- 
machine slijt ook op den duur, al ontstaat de arbeid niet ten 
koste van het ijzer. En tot herstel van die spierslij tage is eiwit 
onvoorwaardelijk noodig. Eiwitrijk voedsel geeft den werkman 
stevige, krachtige^ sterk ontwikkelde spieren; hij houdt daarmede 
zijn arbeidsmachines in goeden staat. De spier van een aard- 
appeleter is een licht gebouwde machine, die even in staat is 
haar werk te verrichten , maar die de machinist liefst , uit vrees 
voor ongelukken, laat werken met halve kracht. De spier van 
iemand, die zich voedt met behoorlijk eiwitrijk voedsel} i? §6i^ 
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stevig gebouwde machine, bij welke het geen kwaad kan al 
werkt ze fuU speed, en al wijst de manometer het maximum 
van spanning. 

Alle arbeiders die full speed en met maximum van spanning 
moeten werken, hardrijders, boksers, polderwerkers, enz. zorgen 
dan ook dat. eiwitstoffen, zooal niet in den vorm van vleesch, 
dan in een anderen voor hen verkrijgbaren vorm, een voornaam 
bestanddeel van hun voedsel uitmaken. 

En ten anderen is er nog iets. In het lichaam van den 
werkman, zooals in dat van ieder ander, moet er meer gebeuren 
dan alleen spiersamentrekking ; hij heeft ook andere organen , 
die ook het hunne elBchen. Yan ieder lid van een beschaafde 
maatschappij wordt er meer geëischt , dan op kommando de spie- 
ren samen te trekken. Intellectueele en moreele energie heeft 
ieder in zijn kring noodig. En of een eiwitarme voeding die 
op den duur zal schenken valt te betwijfelen. 

(Het zal wel niet noodig zijn hier op te merken, maar toch 
doe ik het om mogelijk misverstand te voorkomen, dat, zooals 
een blik op onze tabel leert, vleesch wel een zeer doelmatige 
maar niet de eenige vorm is , waarin we eiwit aan het lichaam 
kunnen toevoeren.) 



Nog een andere groep van arbeiders hebben we te bespreken, 
n.1. de hersenarbeiders. Wie van hersenwerkzaamheid 
hoort, denkt allicht aan het beruchte: ohne Phosphor kein Ge- 
danke. Velen heeft dat woord van Moleschott geërgerd. Toch 
is het vrij onschuldig, en behoeft even weinig ergernis te wek- 
ken als de uitspraak: zonder eiwit geen spierbeweging. Phos- 
phorushoudende stoffen vormen een voornaam bestanddeel der 
hersenen, zonder daarom juist, zooals men wel eens meende, 
bg uitsluiting aan de hersenen eigen te zijn. Nu heeft misschien 
de nimbus van geheimzinnigheid , gevaarlijkheid, Unheimlichkeit, 
die den phosphorus in het oog der leeken omgeeft, eenige aan- 
leiding gegeven, dat men zich aan die uitspraak ergerde, en 
haar opvatte, alsof de gedachte, die geheimzinnige hersenwer- 
king, niet anders zou zijn dan een scheikundige verbinding 
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van die geheimzinnige phosphorhoudende stoffen. Maar Mole- 
schott had even goed kunnen zegden : zonder koolstof of zonder 
zuurstof geen gedachte, want ook die elementen zijn noodzake- 
lijke bestanddeelen der hersen-zelfstandigheid. Ohne Phosphor 
kein Gedanke beteekent eenvoudig : evenals bij alle andere organen 
van het lichaam, is ook bij de hersenen de normale werkzaam- 
heid gebonden aan de normale scheikundige samenstelling. 

Van de bijzonderheden der stofwisseling in de hersenen is zoo 
goed als niets bekend. Alleen weten we dat hersen verrichtingen 
gepaard gaan met stofwisseling, met stofverbruik. Na krach- 
tige herseninspanning zijn we vermoeid, en hebben we behoefte 
aan voedsel, even goed als na krachtige spiereninspanning. 
Dat heeft ieder wel gemerkt , die ooit op eene of andere ten- 
toonstelling met het opnemen van een aantal nieuwe voorstel- 
lingen in snelle opeenvolging zijn hersenen vermoeid heeft. 

Krachtige , gezonde denkers , menschen wier hersenen aan ener- 
gieke werkzaamheid gewoon zijn, zijn ook meestal (de geschie- 
denis van vroegeren of lateren tijd getuigt het) geene virtuosen 
in het vasten, maar laten zich doorgaans aan een goede tafel 
niet onbetuigd. Goethe, Eant, Walter Scott, zouden hier uit 
de talrijke reeks van voorbeelden genoemd kunnen worden. En 
zoo men al aan dit feit weinig waarde mocht hechten ten op- 
zichte van het verband tusschen goede voeding en hersenwerk- 
zaamheid, des te meer waarde komt mijns inziens toe aan de 
omgekeerde stelling, dat n.1. slechte voeding een ziekelijke 
werking der hersenen na zich sleept. In den toestand, dien we 
geeuwhonger noemen, zijn onze hersenen óf overmatig prikkel- 
baar, zoodat het tot een lichten graad van hallucinatie komt, óf 
ze verkeeren in een toestand van doffe apathie, zoodat alle 
behoorlijke werkzaamheid ons onmogelijk is. 

En bij gevallen van chronische slechte voeding openbaart zich 
een dergelijk verschijnsel. Vasten en visioenen staan met elkaar 
in nauw verband. De visionarissen van alle tijden bewijzen 
het; van de Indische fakirs af tot Louise Lateau toe, die, ge- 
lijk in de Gartenlaube (1875) beweerd wordt, hare aanvallen 
van extase te danken had aan systematisch voorafgegaan vasten. 
De bekende geestenziener Swedenborg verhaalt zelf, dat hij van 
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tijd tot tijd steintnen hoorde, die hem vermaanden niet veel te 
eten, klaarblijkelijk de uitdrukking van zijn eigen ervaring dat hij 
door vasten het best geschikt werd voor zijn visioenen. Ook in 
alle gevallen van verregaanden honger, zooals de geschiedenissen 
van schipbreuken, belegeringen, enz, er zoo vele opleveren, 
komt het in een zeker stadium tot delireeren, tot een toestand, 
waarin de werking der slecht gevoede hersenen een ziekelijke 
richting neemt. 

Wat nu de vraag betreft , hoe het dieet van iemand , die met 
zijn hersenen werkt , moet worden ingericht , daarop moet alleen 
dit geantwoord worden (althans voorloopig zoolang we van de 
stofwisseling in de hersenen niet meer weten), dat het voedsel 
in zulk een geval vóór alles gemakkelijk verteerbaar moet zijn, 
zoodat het spijskanaal niet te lang er mee belast is. Ieder heeft 
wel eens de waarheid van het gezegde ondervonden, een volle 
maag studeert niet graag. Een rijkelijk maalt maakt ons ge- 
durende eenigen tijd ongeschikt voor herseninspanning , en wel 
om de volgende reden. 

De hersenen hebben veel bloed noodig. Men heeft bij bena- 
dering berekend, dat van elke portie bloed, die door het hart 
bij eiken hartslag wordt uitgeperst, minstens een tiende naar 
de hersenen gaat. Wanneer nu het gewicht der hersenen ook 
een tiende bedroeg van het geheele lichaamsgewicht^ dan zouden 
ze in vergelijking met de andere organen evenveel bloed ont- 
vangen als hun naar evenredigheid van hun gewicht toekwam. 
Maar nu wegen de hersenen slechts ongeveer een vijftigste van 
het geheele lichaam. Zij verkeeren dus met betrekking tot hun 
bloed toe voer onder veel gunstiger omstandigheden dan de overige 
organen. 

Volgens hun gewicht zouden de hersenen slechts aanspraak 
hebben op 2 procent van de hoeveelheid bloed, die bij eiken 
hartslag door het lichaam wordt gedreven. Maar inderdaad 
ontvangen ze minstens 10 procent, dus veel meer. 

In overeenstemming met dien groeten toevoer van bloed naar 
de hersenen, is het feit dat een vermindering van dien toevoer 
schadelijk werkt op de hersenwerkzaamheid. Wanneer de toe- 
voerende bloedvaten der hersenen worden gesloten, dan is, zoo- 
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als proeven op dieren geleerd hebben, bewusteloosheid en alge- 
meene kraraptrekkingen daarvan het gevolg. En zelfs een veel 
geringere wijziging in den bloedtoevoer naar de hersenen Jieeft 
reeds schadelijke werkiogen. Dat kunnen we b.v» opmerken 
bij een zeer verzwakten reconvalescent^ b.v. iemand die pas 
begint te herstellen van typhus of een andere uitputtende ziekte. 
Zoolang de patiënt uitgestrekt te bed ligt, heeft hij geen hinder, 
maar wanneer hij gaat opzitten of opstaan , wordt hij duizelig 
en kan zelfs flauw vallen. 

Wat gebeurt er in zulk een geval? 

Het hart van zulk een lijder deelt in de algemeene uitput- 
ting, het werkt slechts zwak. Uitwendige invloeden zullen den 
bloedstroom sterker wijzigen dan in gewone toestanden. Nu 
maakt het in gewonen toestand voor onze hersenen geen verschil , 
of wij liggen, of recht opstaan; het hart werkt krachtig genoeg, 
om ook wanneer wij staan, en dus het hoofd hooger dan het 
hart geplaatst is, het bloed in voldoende hoeveelheid naar het 
hoofd te drijven. Doch bij het verzwakte hart van den recon- 
valescent is dat anders. In horizontale positie van het lichaam 
kan het de hersenen even voldoende van bloed voorzien, doch 
het is te zwak om in vertikalen stand van het bovenlichaam, 
(bij zitten of staan) het bloed krachtig genoeg , tegen de richting 
van de zwaartekracht in, omhoog naar het hoofd te drgven. 
Bovendien wordt in dien stand de afvloeiing van het bloed uit 
het hoofd door de aderen bevorderd. Uit het hooger geplaatste 
hoofd zal het bloed gemakkelijk naar het lager geplaatste hart 
afvloeien. Beide omstandigheden: verminderde toevoer en ver- 
meerderde afvoer, zullen dus samenwerken om het bloedgehalte 
der hersenen te verminderen. En die vermindering heeft ten 
gevolge stoornis van hersenwerkzaamheid, in dit geval duizelig- 
heid of flauwte. (*) 



(O Dat door overmatig vermeerderden bloedtoevoer (congestie) ook stoornis 
der hersenwerkzaamheid ontstaan kan, pleit natuurlijk niet hiertegen. Zoowel 
het Ie veel als het te weinig is schadelijk. 
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Wij hebben deze voorbeelden aangehaald om te doen zien , 
hoe reeds betrekkelijk geringe wijzigingen van het bloedgehalte 
der hersenen groeten invloed uitoefenen op de werkzaamheid 
van dat orgaan, en keeren nu terug tot onze verklaring van, 
de spreekwijs: „een volle maag studeert niet graag." 

Het spijskanaal is zeer rijk aan bloedvaten en kan dus, wan- 
neer die allen volkomen gevuld zijn, een groote hoeveelheid 
bloed bevatten. Men beweert zelfs, dat als de bloedvaten van 
het spijskanaal zoo wijd mogelijk uitgezet zijn, al het bloed van 
het geheele lichaam daarin zou kunnen worden geborgen. In 
nuchteren toestand nu, wanneer het spijskanaal geen voedsel 
bevat, en dus niet bezig is met zijn gewone werkzaamheid, 
spijBvertering, zijn de bloedvaten daarvan nauw, zoodat er door 
die nauwe kanalen slechts weinig bloed kan vloeien, het spijs- 
kanaal is dan arm aan bloed. Maar zoodra na het opnemen 
van voedsel de spijsvertering begint, worden de toevoerende 
bloedvaten van het spijskanaal wijd, ze laten veel bloed door- 
stroomen, het spijskanaal wordt rijk aan bloed. Vooral is dit 
in hooge mate het geval bij de maag. Wij zouden het aldus 
kunnen uitdrukken: Bij eiken maaltijd ontstaat er eene physiolo- 
gische congestie naar de maag. Wij vinden ook hierin weer 
den regel bevestigd : elk orgaan , dat krachtig werkt , heeft veel 
bloed noodig. De nuchteren maag is niet of weinig werkzaam^ 
en kan met een geringe hoeveelheid bloed volstaan; de verte- 
rende, werkzame maag daarentegen heeft veel bloed noodig. 

Van waar moet dat meerdere bloed, dat in de verterende 
maag instroomt, komen? De hoeveelheid bloed in het lichaam 
blijft dezelfde. Dus spreekt het van zelf, dat de maag en het 
overige spijskanaal hun meerdere bloed niet anders kunnen ver- 
krijgen, dan ten koste van de overige lichaamsdeelen. Voor 
deze laatste zal er des te minder bloed beschikbaar blijven, naar 
mate er meer naar het spijskanaal stroomt. En daaronder lijden 
in de eerste plaats de hersenen; zij zullen de hoeveelheid bloed, 
die zij voor krachtiger werkzaamheid behoeven, niet kunnen 
erlangen, omdat het spijskanaal het grootste deel van het bloed 
voor zich in beslag neemt. Da^arom zijn we na een rijkelijk 
maal ongeschikt voor ingespannen geestesarbeid, en zelfs meer 

Prof. Dr. D. Huizinga, Voeding, 2e druk. 5 
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of minder slaperig. En daarin Iaat zich dan ook eenigen grond 
vinden voor het gebruik van koffie na het eten. Wij drinken 
dan koffie, niet om daardoor de spijsvertering te bevorderen, 
zooals men doorgaans meent, maar om de slaperigheid eenigs- 
zins tegen te gaan. Koffie n.1. bewerkt een vermeerdering van 
den bloedtoevoer naar de hersenen , en kan dus eenigermate 
verhelpen in den verminderden toevoer, zooals die bij het begin 
der spijsvertering plaats heeft. 

Maken wij nu van het gezegde de toepassing op de keuze 
van dieet voor iemand, die veel met zijn hersenen werken moet, 
dan zal dat deze zijn: zoo iemand moet zich voeden op een 
wijze, die zijn spijskanaal niet al te lang in beslag neemt, met 
voedsel, dat gemakkelijk en binnen korten tijd verteerd wordt. 
Over de verschillende verteerbaarheid van verschillende spijzen 
spreken wij straks nog wel nader. 



Daar zijn nog andere menschen, die in ons voedingsreglement 
een plaatsje verdienen. En met een klein plaatsje zijn ze nog 
niet eens tevreden ^ want doorgaans nemen ze zeer respectabele 
omvangrijke plaatsen in onder de kinderen der menschen. 

We hebben allen Haverschmidt's beschrijving van dikke men- 
schen wel eens gehoord , of anders hebbén we zeker in de 
Camera Obscura wel kennis gemaakt met Mr. W. Bruis, gezegd 
Buikje, die op dien zomerschen achtermiddag zooveel weder- 
waardigheden had te verduren in en buiten die ongenoemde 
Nederlandsche stad. Wij zullen het dan begrijpelijk vinden, 
dat er omstandigheden kunnen zijn, waarin de heer Bruis en 
zijn lotgenooten hun corpulentie juist niet den benijdenswaar- 
digsten toestand achten^ en waarin hun de vraag op de lippen 
komt: kan ik door dieet daaraan ook iets doenP 

En van den anderen kant komt een andere schare tot ons, 
de menschen, die wat mager en schraal zijn uitgevallen, die in 
één adem genoemd worden met stroohalmen en brandhouten, 
en die niet ongaarne hun scherpe uitstekende hoeken wat 
zouden a&onden, en zich door een laagje vet onder de huid de 
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zacht golvende lijnen verschaffen, die wij aan een menschelijk 
lichaam mooi vinden. 

En dan hebben we nog te doen met een derde groep: de 
vetweiders, die ons komen raadplegen ^ niet voor zich zelf , maar 
voor hun vee. Ik vraag de dikke en de magere menschen 
beide verschooning, dat ik ze in één adem noem met de rede- 
looze dieren des velds , maar voor de voedingsleer komen al die 
gevallen op hetzelfde neer, n.1. op de beantwoording van de 
vraag: Hoe kunnen we in het reeds volwassen lichaam nog 
nieuwe groei, opstapeling van nieuwe stof, en wel voornamelijk 
van vet, doen plaats hebben? Of wel het omgekeerde: Hoe 
kunnen we, zonder door honger ziekelijke stoornis in de levens- 
verrichtingen te weeg te brengen, het dierlijk lichaam in gewicht 
en omvang doen afnemen, mager maken? 

Het antwoord op die vragen ligt niet zoo voor de hand als 
men op het eerste gezicht wel zou meenen. De meer of min- 
dere vetheid van het lichaam hangt niet eenvoudig af van het 
vetgehalte van het voedsel. Iemand , die corpulent is , zal juist 
niet mager worden door dat hij zich alle vet ontzegt, en een 
lichaam, dat mager is, kan vet worden ook zonder dat er juist 
veel vet in het voedsel aanwezig is. Daarvan kunnen we (met 
uw verlof) een voorbeeld vinden in het eerste het beste varkens- 
hok. Zulk een dier wordt vetgemaakt met aardappels en karne- 
melk. Aardappels nu bevatten slechts onbeduidende sporen van 
vet, en karnemelk is melk waaruit juist het grootste gedeelte 
Tan het vet verwijderd is. En toch wordt bij die weinig vet- 
rijke voeding het varken voldoende vet. 

Zulk een feit wijst er reeds op, dat het vet in het lichaam 
niet noodzakelijk uit het vet van het voedsel behoeft af te 
stammen. En dat is dan ook door verschillende onderzoekingen 
bewezen. O.a. op deze wijze: Het vet van de meeste dieren 
is een mengsel van drie verschillende vetsoorten: stearine, pal- 
mitine en oleïne. In de verschillende vetten komen die drie 
in verschillende verhoudingen voor, en wel in de hardere vet- 
ten (zooals schapenvet) meer stearine, in de weekere vetten 
(zooals varkensvet) meer oleïne. Doch bij al onze gewone huis- 
dieren zijn al die drie vetten altijd aanwezig. Bij enkele dieren 

5* 
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echter komen vetten voor, die een geheel afwijkende samenstelling 
bezitten, die niet uit stearine, palmitine en oleïne bestaan. Dat 
is b.v. het geval met het spermaceti^ dat in den schedel der 
potvisschen bevat is. 

Nu is de vraag die we hebben te beantwoorden deze: Ont- 
staat het vet van het lichaam eenvoudig daardoor, dat het in 
het voedsel overvloedig opgenomen vet, voor zoover het niet 
wordt omgezet, in het lichaam blijft en zich daarin ophoopt? 
Om dat te beslissen kan het spermaceti dienen. Is het lichaams- 
vet eenvoudig on verbruikt voedsel vet, dan moet, wanneer we een 
dier met spermaceti vetmesten, het vet van dat dier natuurlijk 
geen gewoon vet zijn maar uit spermaceti bestaan. Nu heeft 
men honden en andere dieren, na ze eerst mager te hebben 
laten worden , gevoed met een voedsel waarin (behalve natuurlgk 
de overige voedingsstoflfen , eiwitstoflfen, koolhydraten, enz.), geen 
ander vet voorkwam dan spermaceti. De dieren werden hg die 
voeding evengoed vet. En nu bleek bij onderzoek, dat het vet, 
wat zich in het lichaam van die dieren had opgehoopt, geen 
spermaceti was, maar eenvoudig gewoon vet uit stearine, 
palmitine en oleïne bestaande, zóoals het zich onder andere 
omstandigheden ook bij die dieren zou hebben gevormd. Daar- 
door werd dus bewezen, dat het lichaamsvet niet alleen is on- 
verbruikt voedingsvet, maar dat het in het lichaam zelf 
kan ontstaan. Want bij de bewuste dieren was stearine enz. 
in het lichaam aanwezig, zonder dat het in het voedsel voorkwam. 

Men make nu hieruit niet op, dat al het in het lichaam aan- 
wezige vet noodzakelijk in het lichaam moet zijn ontstaan, en 
niet uit het voedsel kan afstammen. Bij overvloedige toevoer 
van vet zal zeker een gedeelte van het vet als zoodanig in het 
lichaam opgestapeld worden. Doch dit is niet de eenige bron 
voor het lichaamsvet, het kan ook uit andere stoffen ontstaan. 

Waaruit onstaat nu het vet in het lichaam ? Uit eiwitstof- 
fen. Yoor die stelling zijn talrijke argumenten bij te brengen, die 
wij hier niet uitvoerig zullen bespreken om niet al te wijdloopig 
te worden. We zullen ons hier eenvoudig vergenoegen met de 
mededeeling van het resultaat der nieuwere onderzoekingen, en 
verwijzen hen, die den weg willen leeren kennen langs welken 
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dat resultaat verkregen is^ naar de verhandelingen over deze zaak 
van Voit in het Zeitschrift für Biologie. 

"Wanneer dus eiwit de grondstof is waaruit vet in het lichaam 
gevormd wordt, tot welke gevolgtrekkingen komen wij dan 
met het oog op diëtetiek? Dan moet dus, wanneer we een 
mager lichaam vet willen maken ^ een voldoende hoeveelheid 
eiwit in het voedsel aanwezig zijn, maar toch mag het voedsel 
niet overwegend of uitsluitend uit eiwit bestaan. Want dan 
zouden we den toestand krijgen , waarover reeds vroeger gespro- 
ken is. Wij zouden dan eenvoudig, naarmate er meer eiwit 
werd toegevoerd, het stofverbruik doen toenemen. Het overvloe- 
dig toege voerde eiwit zou eenvoudig omgezet worden; er zou 
niets voor vetvorming beschikbaar blijven. Wij moeten dus 
behalve een voldoende hoeveelheid eiwit, ook spaarmiddels 
toevoeren, vetten of koolhydraten, die een gedeelte van het 
eiwit voor omzetting beschutten. Dan alleen kan er eiwit over- 
blijven^ dat tot vetvorming dienen kan. Nu kunnen koolhy- 
draten evengoed die rol van spaarmiddelen spelen als vet. Zoo 
b.v. krijgt het varken in zijn aardappels veel zetmeel, dat in 
het lichaam wordt omgezet, zoodat het in de karnemelk aan- 
wezige eiwit niet geheel verbruikt behoeft te worden , maar ten 
deele voor de vetvorming beschikbaar blijft. Zoo ook worden 
de dames uit den harem vdn den Bey van Tripoli om aan de 
aesthetische eischen van haren heerscher te voldoen , systematisch 
vet gemest , en wel met maïsbrij en honig. De eiwitstoffen van 
de maïs leveren het materiaal voor de vetvorming, de suiker 
Tan de honig werkt als spaarmiddel. 

Er zijn echter nog verschillende omstandigheden ^ die op de 
vetvorming invloed uitoefenen. Hoe minder stof er in het 
lichaam verbruikt wordt , des te meer zal er voor de vetvorming 
overblijven. Een groot deel nu van de scheikundige omzettingen 
in het lichaam wordt vereischt tot vorming van warmte. Die 
warmtevorming zal des te aanzienlijker moeten zijn, naarmate 
het lichaam meer warmte verliest. In een koude omgeving 
dus, waarin het warmteverlies groot is, moet veel stofverbruik 
plaats hebben om dat verlies te dekken. In een warmere om- 
geving is het verlies aan warmte, en dus ook het stofverbruik. 
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noodzakelijk om dat verlies te dekken, geringer. En daarom 
heeft de omringende temperatuur op het vet worden groeten 
invloed. In de branderijen b. v. , waaraan meestal groote vee- 
stallen verbonden zijn, waar het rundvee met den afval der 
alkoholfabrikatie wordt vetgemest, weet men dien invloed der 
omringende temperatuur wel degelijk te waardeeren. In de 
veestallen n.1. worden langzamerhand alle deuren en vensters de 
een na de andere gesloten, zoodat de koudere buitenlucht hoe 
langer hoe meer wordt afgesloten en er door de opeenhooping 
van vele dieren in een betrekkelijk kleine ruimte een hooge 
temperatuur in de lucht dier stallen onstaat. Zij gaat wel is 
waar gepaard met een verstikkende benauwdheid, maar dit 
kwaad wordt over het hoofd gezien, daar de ervaring geleerd 
heeft, dat de dieren in zulk een heeten stal spoediger vet worden. 

Nog een andere omstandigheid is er, die op de vetvorming 
om dezelfde reden van groeten invloed is. Door spierbeweging 
n.1. neemt ook het stofverbruik in het lichaam zeer toe. Hoe 
minder beweging, hoe meer stof er in het lichaam bespaard 
kan worden. Van daar dat menschen, die zich weinig of niet 
bewegen, die b.v. bedlegerig zijn, dikwijls met verwonderlijk 
weinig voedsel kunnen volstaan, omdat een groot gedeelte van 
het normale stofvérbruik , dat voor spierarbeid wordt vereischt? 
bij hen wegvalt. Gaan ze nu desniettegenstaande voort groote 
hoeveelheden voedsel te gebruiken, dan blijft een groot gedeelte 
van dat voedsel in hun lichaam tot vetvorming beschikbaar. 
Daarom worden ganzen en kippen vetgemest in kleine hokjes, 
waarin zij zich zoo goed als geheel niet kunnen bewegen. 

De veehouders weten uit ervaring, dat levendige en bewegelijke 
dieren ongeschikt zijn om vetgemest te worden. Een varken, 
dat altijd heen en weer loopt, en niet lui is, zegt Liebig, zal 
nooit vet worden, hoeveel voedsel het ook krijgt. De rustigste, 
luiste varkens worden het gemakkelijkst vet ; na het eten moeten 
ze gaan slapen, en na het slapen moeten ze weer gereed zijn 
om te eten. Mutato nomine de te fabula narratur. 

Hoe kunnen we nu het vet uit het lichaam doen verdwijnen , 
hoe kunnen we corpulente menschen mager maken? Dat volgt 
uit het bovenstaande van zelf; juist het tegengestelde moet ge- 
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beuren van hetgeen waardoor vetronning bevorderd wordt. In 
de eerste plaats dus mogen er geen spaarmiddels voor eiwit 
gegeven worden, zoodat de omzetting in het lichaam zooveel 
mogelijk de lichaamsbestanddeelen zelf, en wel in de eerste 
plaats het vet, aantast, en dan moet er voor gezorgd worden, 
dat het stofverbruik zoo groot mogelijk is. Dat bereikt men 
eensdeels door het voedsel zooveel mogelijk uit eiwitstoffen te 
laten bestaan , dus door voeding met mager vleesch. En ander- 
deels kan men het stofverbruik verhoogen door het lichaam veel 
spierarbeid te laten verrichten. Op die beginselen berust de 
zoogenaamde Ban tingkuur voor zwaarlij vigen, aldus genoemd 
naar den Engelschman, die tot hare verbreiding in de geneeskundige 
wereld het meest heeft bijgedragen. En dat bij zwaarlijvigheid 
die kuur met goed gevolg kan worden aangewend, bewijzen tal 
van voorbeelden. Doch bij vele patiënten verkrijgt men door 
die kuur weinig blijvende resultaten. Zoo lang ze zich streng 
aan het magere vleeschdiëet houden, alle*vetten en koolhydraten 
angstvallig vermijden en veel beweging nemen, verliezen ze aan 
gewicht en zien den omvang van hun lichaam hoe langer hoe 
meer slinken. Doch vroeger of later begint den meesten de 
eenvormige vleeschvoeding verschrikkelijk te vervelen, te meer 
daarom, omdat niet eens allo vleesch gebruikt mag worden, 
maar het rijkelijk vethoudende vleesch is buitengesloten. En 
zoodra ze dan weder tot het gewoon dieet terugkeeren, open- 
baart zich al spoedig hun oude f waal weer opnieuw in dezelfde 
mate als vroeger. Aangeboren aanleg schijnt bij die zwaarlij- 
vigheid een groote rol te spelen. Bekend is het, dat onder de 
varkens het eene ras veel geschikter is om vetgemest te worden 
dan het andere. En iets dergelijks schijnt er ook onder de 
menschen te bestaan. Ieder kent wel uit zijn omgeving fami- 
liën, zooals de familie Nüssler, uit de Olie Kamellen van Fritz 
Reuter, waarvan zich alle leden door een bijzondere neiging 
tot dik worden onderscheiden. Zulke menschen zijn niet altijd 
de grootste eters; een dieet, waarbij een ander mager blijft, 
maakt hen al vetter en dikker. In hun lichaam schgnen ons 
nog onbekende omstandigheden voor te komen, die de vorming 
en ophooping van vet bevorderen. 
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Vet is de vorm waaronder het lichaam reserye-materiaal op- 
stapelt, wanneer het een tijdperk van langdurigen honger te 
gemoet gaat. Vóór dat de rups zich inspint tot pop, heeft ze 
een grooten voorraad vet in haar lichaam opgehoopt, die gedu- 
rende hare metamorphoso verbruikt wordt. De winterslapende 
dieren zijn in het najaar moddervet, en bestrijden met dat vet 
grootendeels het stofverbruik , dat ze in hun slapenden toestand 
behoeven, welk stofverbruik trouwens door hun gebrek aan 
beweging zeer gering is. In elk geval echter is het vet , dat 
vóór den winterslaap zoo rijkelijk in het lichaam aanwezig was, 
des voorjaars na den winterslaap uit het lichaam verdwenen. 

Een merkwaardig voorbeeld van de ophooping van vet als 
reserve-materiaal levert de kameel. De bult van dit dier bestaat 
grootendeels uit vet, is een ophooping van vet onder de huid 
in den trant van de vetbillen der Hottentotten , die ook kolossale 
afmetingen kunnen krijgen. Op de woestijnreizen nu leeft de 
kameel van zijn bult, het vet daarvan wordt langzamerhand 
verbruikt, en stelt hem in staat met zijn schrale woestijn-diëet 
rond te komen. Na een lange reis is de bult van den kameel 
dan ook merkelijk geslonken. Maar na eenige dagen rust en 
goede voeding is het vel daar weer opnieuw opgehoopt, en de 
eigenaar van den herstelden bult is in staat nieuwe ontberingen 
te verduren. 

Bij een bespreking van de diëtetische waarde van vet verdient 
één soort van vet nog bijzonder genoemd te worden, n.1. de 
levertraan. Schijnbaar behoort die stof hier, waar we alleen 
over voeding en voedingsmiddelen spreken, niet te huis. Toch 
is de levertraan geen eigenlijk geneesmiddel in den zin waarin 
chinine en morphine het zijn, maar niet anders dan een voe- 
dingsmiddel evenals vleesch dat is. Levertraan is het vet uit 
de levers van kabeljauwen. Sedert de ervaring de uitstekende 
werkingen van dat vet in verschillende ziekelijke toestanden 
had leeren kennen, heeft men herhaaldelijk naar bestanddeelen 
gezocht, waaraan die geneeskrachtige werkingen zouden zijn toe 
te schrijven. Maar te vergeefs*. Afgezien van sporen iodium 
en bromium, en van geringe hoeveelheden galstoflfen, vond men 
in de levertraan geen andere bestanddeelen dan die ook in elk 
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ander dierlijk vet voorkomen. Eerst later is aan het licht ge- 
komen in welk opzicht de levertraan zich van andere vetten 
onderscheidt, en dat is dit, dat ze zeer gemakkelijk verteerd en 
opgenomen wordt. Levertraan is het vet , waar het lichaam om 
het zoo uit te drukken de minste moeite mede heeft, dat het 
gemakkelijkst de verrichtingen vervult, die het vet in het lichaam 
heeft te volbrengen. Er kunnen omstandigheden zijn, zooals ze 
b.v. bij zoogenaamd klierachtige individuen schijnen voor te 
komen 9 waarin het lichaam in zijn behoefte aan vet niet 
voorzien kan met de gewone vetten, maar wel met levertraan. 
Voor zoo ver we kunnen nagaan is de reden voor die gemak- 
kelijke verteriug en opneming van levertraan grootendeels de 
volgende: Vroeger hebben we gezien, dat een noodzakelijk ver- 
eischte bij de vertering van vet bestaat in de vormiug van een 
zoogenaamde emulsie, n.1. een fijne verdeeling van het vet tot 
mikroskopische drupjes en bolletjes. Bij de vorming van zulk 
een emulsie in het spijskanaal speelt de gal een voorname rol. 
Nu is het gebleken, dat het ontstaan van zulk een emulsie zeer 
bevorderd wordt door de aanwezigheid van vrije vetzuren. En 
ofschoon deze vrije vetzuren nu in geen enkel vet geheel schij- 
nen te ontbreken , komen ze toch in de levertraan in de grootste 

hoeveelheid voor. En zoodoende laat het zich begrijpen hoe de 

* 

fijne verdeeling van het vet, de vorming van emulsie, bij de 
levertraan het gemakkelijkst plaats heeft, en daardoor dit vet 
gemakkelijker wordt opgenomen dan andere. 



VII. 



Gondimenten. 

Wij hebben nu voor verschillende toestanden, waarin de gezonde 
mensch kan komen, de vraag: Wat moeten we etenP trachten 
te beantwoorden , en zullen nu daarmede van deze vraag afstap- 
pen. Er zijn nog wel een aantal toestanden, waarin het dieet 
zorgvuldig moet worden geregeld, maar dat zijn meer patholo- 
gische toestanden, die ons hier, waar we ons tot physiologische 
diëtetiek bepalen, niet raken. Andere niet minder praktische 
vragen eischen onze aandacht. 

In de eerste plaats hebben we ons bezig te houden met drie 
stoffen, omtrent wier physiologische beteekenis de meeste men- 
schen, geloof ik, in groote dwaling verkeeren. Die stoflfen zijn 
soep, bouillon en vleeschextract. Wie zich verwondert 
over deze bijeenvoeging, herinnere zich, dat in alle drie vleesch- 
nat het essentiëele is. Wanneer wij hier spreken van soep, 
dan laten we de toevoegsels zooals rijst, sago, vermicelli en 
dergelijke buiten rekening. In al die drie stoffen nu komen de 
eigenlijke voedingsstoffen, eiwit, vet en koolhydraat, niet voor. 
Eiwit kan er niet in voorkomen, want zij worden alle drie 
bereid door vleesch met kokend water uit te trekken, en in 
kokend water zijn eiwitstoffen onoplosbaar. Ook de vetten, die 
in het vleesch aanwezig zijn, wórden dikwijls zooveel mogelijk 
door afscheppen verwijderd en komen in het vleeschextract in 
het geheel niet, in de bouillon slechts in geringe sporen voor. 
En ook de koolhydraten kunnen niet in noemenswaardige hoe- 
veelheid aanwezig zijn, omdat het vleesch zelf slechts sporen 
daarvan bevat. 

De drie voornaamste voedingsstoffen zijn dus in soep , bouillon 
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en vleeschextract niet of zoo goed als niet aanwezig. Toch 
spreekt men van „krachtige" soep. Schrijft de geneesheer iemand 
krachtige voeding voor, dan denkt men in de eerste plaats aan 
bouillon. Is die bouillon dan zoo voedzaam? 

De scheikundige analyse geeft op die vraag het volgende 
antwoord : 

Een kop goede bouillon (omstreeks een vgfde liter) bevat 2 
gram (1 theelepel ongeveer) gewoon keukenzout, en 3 gram 
(dus ongeveer 1 Va theelepel) andere stoflfen , die men samen- 
vat onder den naam extractiefstoffen. Het zout is er op- 
zettelijk aan toegevoegd, en de extractiefstoffen komen uit het 
vleesch. Zij zijn door het kokende water uit het vleesch opge- 
lost, geëxtraheerd. Wij vinden daaronder een groot aantal 
verschillende stoffen , kreatine , phosphorzure kali en andere , met 
wier scheikundige namen ik u niet verder vermoeien zal. 

In die hoeveelheid bouillon is dus in het geheel slechts 5 
gram vaste stof aanwezig, de rest is water. Van het keuken- 
zout zullen de eigenaardige werkingen van den bouillon wel 
niet kunnen afhangen, dus zijn die te zoeken in die zoogenaamde 
extractiefstoffen. 

Zijn nu die extractiefstoffen dan zoo voedzaam? Volstrekt 
niet. Integendeel, de stelling zou zich laten verdedigen, de 
extractiefstoffen uit het vleesch zijn een soort van vergiften. 
Bouillon is dus, om het eens zoo uit te drukken, niet anders 
dan een mengsel van water, zout en vergif. 

Dat werkelgk onder sommige omstandigheden de extractief- 
stoffen van het vleesch schadelijk, vergiftig, kunnen werken, 
zouden we aan zeer verzwakte individuen kunnen waarnemen. 
Ieder weet dat een pas herstellende typhuslijder in het eerst 
zeer zorgvuldig zich met zijn voeding moet in acht nemen, 
dat bij vooral niet terstond rundvleesch of krachtige rundersoep 
mag eten. En gesteld eens dat dat gebeurde , dan zou een harde 
koorts, die hem misschien het leven zou kosten , daarvan het 
gevolg zijn. De reconvalescent zou door de krachtige soep 
letterlijk vergiftigd worden. 

Doch dat iets op een verzwakt lichaam schadelijk wer^t, be- 
wijst nog niet, dat het ook op een gezond lichaam schadelijk 
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werkt. Uit de onderzoekingen over de werkingen van bouillon 
en vleeschextract is het volgende gebleken: 

De extractiefstoffen van het vleèsch werken opwekkend, zij 
maken den bloedsomloop sneller en krachtiger , en versterken de 
werkzaamheid van het zenuwstelsel. Elke oorlog uit den laat- 
sten tijd heeft opnieuw geleerd, van hoeveel belang vleeschextract 
en bouillon voor vermoeiden en uitgeputten is; meer nog door 
zijn werking op bloedsomloop en zenuwstelsel dan als eigenlijk 
voedsel. Ten dien aanzien hebben die stofiPen de gunstige wer- 
king van alkohol, zonder de daarop volgende schadelijke werkin- 
gen. Wanneer wij b.v. door alkohol den polsslag versnellen, 
zoodat het aantal polsslagen in de minuut van het normale getal 
van 72 b.v. op 90 stijgt, dan zal naar mate de werking van 
den alkohol voorbijgaat dat getal weer dalen, niet alleen tot 
72 , maar zelfs nog daar beneden. Op de aanvankelijke opwek- 
king door alkohol volgt een meer of minder sterk uitkomend 
stadium van verminderde werkzaamheid, van depressie. Die 
later optredende depressie nu blijft bij het vleeschextract achter- 
wege. Daarbij zal naar mate de werking voorbijgaat de normale 
toestand wel langzamerhand bereikt worden, zonder dat het tot 
een latere verzwakking van werkzaamheid komt. 

Wij zelf hebben die gunstige werking van die extractiefstoffen 
uit het vleesch allicht kunnen ondervinden. Als we doodmoe 
zijn en uitgeput en we zullen dan gaan eten^ dan gaat er niets 
boven een bord goede geurige soep of bouillon. Een schotel 
boonen in zulk een geval zal ons op verre na niet dat aange- * 
name gevoel van versterking en opgewektheid geven als de soep 
dat doet. Met dat de soep ons verzadigt, maar de daarin be- 
vatte extractiefstoffen werken als een aangename prikkel op ons 
vermoeid zenuwstelsel en stellen ons in staat om het maal, dat 
er op volgen moet en dat ons eigenlijk eerst voeden moet, beter 
dan anders te verteren en op te nemen. 

Daar komt nog iets bij. Voor vertering is noodig, zooals 
we vroeger gezien hebben, de aanwezigheid van spijsverterings- 
sappen, maagsap en dergelijke. In de nuchteren ledige maag 
nu wordt geen maagsap afgescheiden, die afscheiding begint 
eerst als er iets in de maa^ komt. Yoor een deel is hierbij 
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in het spel de mechanische prikkeling van het voedsel, dat in 
de maag gebracht wordt. Het voedsel komt in aanraking met 
de binnen vlakte van de maag, en die aanraking, die wrijving, 
werkt als prikkel tot afscheiding. Maar behalve langs mecha- 
nischen weg kunnen de maagklieren ook door chemische wer- 
kingen tot afscheiding van maagsap geprikkeld worden , en zulk 
een chemische prikkeling heeft over het algemeen een sterkere 
afscheiding van maagsap ten gevolge dan de bloot mechanische 
prikkeling. Nu. werken over het algemeen sterk smakende en 
riekende stoffen als krachtige prikkels tot afscheiding van maag- 
sap, en onder deze bekleeden de extractiefstoffen uit het vleesch 
een eerste plaats. Onsmakelijke flauwe kost zal het maagsap, 
dat tot vertering noodig is, voornamelijk doen afscheiden langs 
den weinig werkzamen weg van mechanische prikkeling ; terwijl 
daarentegen soep en dergelijke smakelijke spijzen door hun 
chemische prikkeling een sterkere afscheiding van maagsap zullen 
bewerken. 

Het gebruik om aan een maaltijd soep te laten voorafgaan 
is dus wel degelijk zeer rationeel, voor zoover daardoor de maag 
op een aangename wijze wordt voorbereid, en in staat gesteld 
tot de werkzaamheid, die haar te wachten staat. 

Bouillon en vleeschextract is dus geen voedsel, maar alleen 
een kostbaar toevoegsel tot onze voeding. Met bouillon alleen 
kunnen we ons niet voeden, zoo min als we met bloemengeur 
alleen een bouquet kunnen maken. De uitgeputte soldaat zal 
door zijn kop Liebig een oogenblikkelijk gevoel van aangename 
opgewektheid krijgen, maar als er geen stevig maal op volgt, 
heeft hij er weinig blijvend nut van. Evenzoo gaat het de 
patiënt aan bloedarmoede of den reconvalescent; zij krijgen 
dagelijks bouillon, soms tot tegenzin toe, en de huisgenooten 
meenen daarmede dikwijls, zich al zeer voor de voeding der 
zieken af te sloven. Maar als do patiënt bij die bouillon niet 
een paar eieren of een stuk vleesch , of een stuk brood , of iets 
dergelijks gebruikt, zal do bouillon alleen hem weinig goed en 
dikwijls zelfs kwaad kunnen doen. 

Yleeschextract is niet anders dan ingedampte bouillon, met 
groote zorg fabriekmatig in het groot bereid, waarvan men het 
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water grootendeels heeft laten verdampen, om zoodoende alleen 
de vaste stoflfen er van over te houden. Vleeschextract bevat 
niet zooals men wel eens meent , de voedende bestanddeelen uit 
het vleesch in geconeentreerden vorm , maar alleen de smakelijke , 
prikkelende bestanddeelen. Datzelfde is met bouillon het geval , 
en daarom is er uit een diëtetisch oogpunt tusschen bouillon en 
vleeschextract niet het minste onderscheid te maken. Alleen is 
vleeschextract iets minder geurig en minder aangenaam van 
smaak. Gedurende de verdamping van het extract zijn de 
vluchtige, geurige stoffen voor een deel vervluchtigd, en hebben 
er onvermijdelijke ontledingen plaats gehad, die den eenigszins 
branderigen smaak veroorzaken. Het is echter de vraag , of dit 
voor de werking wel veel onderscheid maakt. Bovendien kan 
men dien minder aangenamen smaak zeer doelmatig maskeeren 
door bij het opgeloste vleeschextract een scheutje melk te voegen. 

Behalve de extractiefstoffen, die reeds terstond in het vleesch 
aanwezig zijn, zijn er nog andere, die eerst gedurende de berei- 
ding ontstaan, zooals b.v. de stoffen, die den eigenaardigen geur 
en smaak van het gebraden vleesch bewerken. Ook deze wer- 
ken waarschijnlijk op dezelfde wijze. 

Men meene nu echter niet, dat alleen het vleesch dergelijke 
stoffen ; die prikkelend op het zenuwstelsel en bevorderend op 
de spijsvertering werken, bevat. In vele andere voedingsmid- 
delen komen ze ook voor, en bovendien hebben we langzamer- 
hand een groot aantal stoffen leeren kennen, die we opzettelijk 
met dit doel aan onze spijzen toevoegen ^ do zoogenaamde spece- 
rijen. Al die prikkelende stoffen, ten eerste die, welke inde 
voedingsmiddelen van nature aanwezig zijn; ten tweede die, 
welke gedurende do bereiding ontstaan; en ten derde die, 
welke opzettelijk worden toegevoegd, laten zich samenvatten 
onder den naam van condimenten. Genussmittel heeten 
ze in het Duitsch. Een woord waarvoor geen goed Nederlandsch 
aequivalent te vinden is, tenzij men het Germanisme „Genot- 
middelen" wilde gebruiken. Wij komen met de beschouwing 
van die condimenten op eigenlijk gastronomisch terrein. Terwijl 
we tot mi toe het voedsel alleen uit het oogpunt van utiliteit 
hebben beschouwd, zullen we nu ook het meer of minder lekkere, 
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de gastronomische zijde van onze voeding, in aanmerking nemen. 
Doch ook hierbij komt wel degelijk utiliteit in het spel, de 
condimenten zijn volstrekt geen overtollige, onverschillige weelde- 
artikelen, maar hebben behalve den aangenamen tongprikkel, 
die ze ons schenken, nog een groote praktische beteekenis, die 
doorgaans te weinig wordt geacht, en die we in het volgende 
eenigszins zullen trachten uiteen te zetten. 

Een voedsel;, bestaande uit zuivere voedingsstoffen zonder meer, 
kan op den duur niet gebruikt worden. Wanneer we iemand 
geven zuiver eiwit, b.v. uitgekookt mager vleesch, zuiver vet, 
b.v. de beste boomolie, zuiver zetmeel, b.v. in den vorm van 
arrowroot, de noodige minerale zouten en water; wanneer verder 
die vijf soorten van stoffen in behoorlijke hoeveelheid en behoor- 
lijke verhouding gemengd zijn, dan zou men zulk een voeding 
in theorie voldoende mogen noemen. Maar in de praktijk blijkt 
dat niet het geval te zijn. Reeds na zeer korten tijd begint 
dat smakelooze voedsel zoo verschrikkelijk tegen te staan, dat 
het volstrekt onmogelijk is er zooveel van te gebruiken als tot 
onderhoud van het lichaam noodig is. Slechts de uiterste hon- 
ger dwingt er iets van te eten, maar ook dat weinige brengt 
dikwijls nog braking en diarrhae te weeg en wordt niet behoor- 
Igk verteerd. Worden daarentegen dezelfde voedingsstoffen in 
dezelfde hoeveelheid en dezelfde verhouding gegeven, maar in 
een vorm waarin ze met condimenten gemengd zijn (brood, 
vleesch, groente, enz.), dan zal zulk een voeding uitstekend ver- 
dragen worden en het lichaam volkomen kunnen onderhouden. 

Die condimenten nu geven ons geen spoor voedingsstof, zij 
geven alleen aan de spijzen een aangenamen smaak en geur , en 
maken daardoor het eten gemakkelijk; tevens bevorderen zij 
door de afscheiding van spijsverteringssappen de spijsvertering. 

Of laat mij liever zeggen : zij maken het eten mogelijk. Wie 
deze uitspraak wat sterk vindt, herinnere zich welk een vreese- 
lijke beproeving het is, te moeten eten als het ons niet smaakt, 
als wij b.v. tijdelijk onzen smaak door ongesteldheid verloren 
hebben. Het verlies van dien smaak zou niet alleen ons van veel 
genot berooven, maar nagenoeg gelijk staan met een langzaam 
verhongeren door onvoldoende voeding. Ten einde misverstand 
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te voorkomen , merk ik hier op , dat de physiologische waarde van 
de condimenten juist niet gelegen is in hun duurte; het sma- 
kelijke van een stuk roggebrood met mosterd, heeft voor onze 
spijsvertering dezelfde waarde als het smakelijke van een oester. 

Welk een machtigen invloed smaken en reuken op ons zenuw- 
stelsel hebben, blijkt o.a. daaruit, dat reeds het gezicht of zelfs 
de voorstelling van een lekker smakende spijs ons doet water- 
tanden, en dat sommige sterk riekende stoffen als krachtige 
opwekkingsmiddelen (b.v. bij onmacht) kunnen dienen. 

Een spijs, die ons lekker smaakt, heeft meer kans goed ver- 
teerd te worden, dan een, die we met tegenzin of onverschilligheid 
eten. Een huisgezin, waar een smakelijke pot wordt gekookt 
(smakelij.k en duur zijn niét gelijkbeduidend), heeft meer kans 
dat zijn leden gezond en goed gevoed zullen zijn, dan een 
ander gezin onder dezelfde omstandigheden, waarin flauwe, 
smakelooze, eentonige kost wordt opgedischt. 

Want ook eentonigheid in voeding dient te worden vermeden. 
Het toujours perdrix bevat een gewichtige diëtetische waarheid. 
Wanneer een sterke indruk aanhoudend op een zintuig werkt, 
wordt dat zintuig al spoedig voor den indruk verstompt, zonder 
daarom zijn vatbaarheid voor andere indrukken te verliezen. 
Wanneer het oog lang op een rood voorwerp heeft getuurd, 
verliest het tijdelijk zijn vatbaarheid voor rood, maar daarom 
niet die voor andere kleuren. De scheikundige, die eenigen tijd 
in een met zwavelwaterstof gemengde atmospheer heeft verkeerd, 
ruikt het stinkende zwavelwaterstofgas niet meer, maar andere 
reuken, chloroform b.v., nog zeer goed. Wie zou het uithou- 
den, een week lang drie maal daags truffels en niets dan truffels, 
steeds op dezelfde wijze bereid, te eten? Eentonigheid van smaak 
wordt spoedig gelijk aan smakeloosheid. 

Zullen nu de condimenten niet hunne gewichtige werkzaam- 
heid verliezen, dan is afwisseling van voedsel noodzakelijk. Geen 
volk, zelfs het meest onbeschaafde niet, voedt zich met een 
enkel voedingsmiddel, en zoo ze al gedwongen zijn een of ander 
voedingsmiddel overwegend te gebruiken, dan zullen ze door 
verschillende bereiding voor de noodzakelijke afwisseling trachten 
te zorgen. 



81 

Ten opzichte van de beteekenis der condimenten veroorloof 
ik mij hier aan te halen, wat Yoit in zijn verhandeling aeber 
die Kost in öffentlichen Anstaltm {Zeitschrift für Biologie^ Bnd, 
XII, S. 36) over de voeding in gevangenissen zegt: 

„Nergens laat zich de groote invloed der condimenten , die 
het mengsel van voedingsstoffen eerst tot voedsel maken, zoo 
duidelijk aantoonen als in de gevangenissen. 

,^Men heeft in dit opzicht groote fouten begaan, daar men de 
condimenten als ontbeerlijk , als een soort van weelde beschouwde^ 
en meende dat men door toevoer van de noodzakelijke voedings- 
stoffen in de behoeften der gevangenen konde voorzien. Men 
verstond de beteekenis der condimenten in ons voedsel niet, en 
beoordeelde dit laatste uitsluitend naar het gehalte aan voedings- 
stoffen. 

,^In de meeste gevangenissen bestaat er zeer weinig afwisseling 
in het voedsel. Het wordt doorgaans zeer eentonig toebereid ^ 
en alles tot een brijachtige massa dooreen gekookt, die doorgaans 
weinig smakelijk is. 

„K[ vindt men n)i ook eenigen tijd lang zulk een voeding zeer 
dragelijk (zooals b.v. het geval zal zijn met den beambte, die 
haar van tijd tot tijd controleert) zoo is het toch onmogelijk 
daarvan op den duur met smaak te eten. De gevangenen krij- 
gen , niettegenstaande ze groeten honger hebben , langzamerhand 
zulk een onoverwinnelijken afkeer van den eentonigen kost, dat 
ze reeds walgen van het bloote gezicht. Er ontstaan op den 
duur niet geringe spijsvertering-stoornissen, waardoor natuurlijk 
een behoorlijke voeding onmogelijk wordt gemaakt. 

„Deze merkwaardige reeks van verschijnselen , het zoogenaamde 
„Abgegessensein", is vooral door Baer zeer aanschouwelijk geschetst. 
En de ervaren gevangenis-directeur Elvers zegt woordelijk het 
volgende: „Wie het leven der gevangenen uit ervaring kent, 
weet hoe verschrikkelijk de menschen te lijden hebben onder den 
eentonigen, smakeloozen, weinig prikkelenden gevangenkost, die 
bovendien weinig dierlijke bestanddeelen bevat. Ze komen daar- 
door in zulk een toestand, dat ze voor een haring^ een stuk 
kaas, wat boter, of een zure komkommer hun besten vriend 
zouden verraden." 

Prof. Dr. D. Hützinga, 'Voeding, 2e druk. 
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„Men moet dus", zoo gaat Voit voort, „meer afwisseling in den 
gevangenkost brengen ; het meel moet op verschillende manieren 
bereid w^orden, en de spijzen moeten niet altijd als dezelfde 
dikke pap w^orden voorgediend. Verder moeten ze zorgvuldig 
en smakelijk w^orden toebereid, en wel door een deskundige, 
niet door den eersten den besten knecht of meid. Weelde is 
niet noodig, maar door toevoeging van specerijen, waarvan we 
zoovele tot onze beschikking hebben, om afwisseling in den 
smaak der spijzen te brengen, kan veel goeds worden gedaan. 
Ik meen niet te dwalen als ik beweer, dat in dit opzicht de 
meeste verbetering in den gevangeniskost kan worden aange- 
bracht, en dat bij smakelijker voedsel de andere reeds zwaar 
genoeg wegende ellenden der gevangenschap gemakkelijker zou- 
den worden verdragen." 

Zoo spreekt Yoit over de Duitsche gevangenissen. 

Ik heb in dezen geen ervaring, maar vraag alleen: zouden 
zijn opmerkingen ook behartiging verdienen voor Nederlandsche 
gevangenissen, weeshuizen, armenhuizen en dergelijke inrichtingen? 
En misschien ook voor sommige Nederlandsche huisgezinnen? 

Om het nog eens te herhalen: smakelijk voedsel is niet een 
eisch van onze tong alleen , is geen berispelijke of hoogstens 
onverschillige lekkerbekkerij , maar is een eisch van ons gansche 
lichaam, waaraan voldaan moet worden op straffe van slechte 
voeding, met de gevolgen van dien. Daarin ligt tot op zekere 
hoogte het goed recht eener cum grano salis opgevatte gastrono- 
mie, en tevens ligt daarin tot op zekere hoogte ook op dit 
terrein de waarheid der alleen voor dwazen gevaarlijke spreuk: 
„Genot is deugd." 



Ik noemde daar den term cum grano salis (met een korrel 
zout). Dat brengt mij er op hier die stof , het keukenzout, 
te bespreken, te meer omdat die stof zich geleidelijk aan de 
condimenten aansluit, zonder echter geheel tot die groep te 
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behooren. Zooals wij zullen zien heeft het zout nog een andere 
beteekenis dan alleen die van condiment. (*) 

Yan de oudste tijden af is het zout eene der meest geliefkoosde 
en onontbeerlijke bestanddeelen van het voedsel van den mensch 
geweest. Uit allerlei spreekwijzen en gebruiken blijkt nog de 
hooge prijs, waarop het zout geschat werd reeds in de eerste 
tijdperken van de geschiedenis der beschaving. Wie zich daar- 
over nader onderrichten wil, leze het boek van Victor Hehn, 
j^das SalZy eine culturhistorische Studie''' (Berlin, 1873); hij zal 
daarin een volledige en hoogst belangwekkende geschiedenis 
vinden van het gebruik van zout door den mensch. 

Die geschiedenis uiteen te zetten ligt hier ditmaal niet in onze 
bedoeling ; wij vragen in de eerste plaats naar de beteekenis 
van dat gebruik. Waarom gebruikt de mensch zout? Op die 
vraag is het antwoord zoo gemakkelijk niet te geven. Onze 
eerbied voor de wetenschap der voedingsleer wordt er op den 
eersten aanblik niet grooter door, als wij zien hoe die weten- 
schaip ten opzichte van zulk een eenvoudige en goed bekende 
stof nog zoo weinig bruikbare resultaten van hare onderzoekingen 
weet mede te deelen. En echter is dat het geval. Toch zou 
het onjuist zijn te zeggen, dat de voedingsleer den vrager in 
dit opzicht geheel onbevredigd heenzendt; zij heeft in den laat- 
sten tijd eenige merkwaardige feiten aan het licht gebracht, 
waarvan het wel der moeite waard is een overzicht te geven. 



In ons voedsel moet keukenzout aanwezig zijn, omdat die 
stof een bestanddeel van ons lichaam is. In de uitscheidingen 
verliezen wij voortdurend chloornatrium (^) , en dat verlies moet 
weer worden aangevuld. Nu is keukenzout in de natuur zeer 
verbreid, zoodat het in al onze voedingsmiddelen, zoo als de 



{}) Het hier volgende, biz. 83 — 91, is grootendeels overgenomen uit een stukje 
van mijn hand in 't Album der Natuur 1875, getiteld: de diaetetische beteeke- 
nis van het zout. 

(-) Chloornatrium is de scheikundige naam voor keukenzout. 

O* 
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natuur ze ons oplevert, voorkomt. Wij menschen stellen ons 
echter met die hoeveelheid zout niet tevreden, maar voegen bij 
onze spgzen bovendien nog zout , dat uit de anorganische natuur , 
hetzij uit de zee of uit de aarde , verkregen is. Is nu die toe- 
voeging van zout werkelijk noodzakelijk ? Of is het slechts een 
gewoonte die, door eeuwenlange opvolging, schijnbaar, maar 
ook niet meer dan schijnbaar, een natuurbehoefte geworden is? 
Dat die vraag ook een groote maatschappelijke en volkshuis- 
hoüdkundige beteekenis heeft, ligt voor de hand. Want eigen- 
lijk komt zij hierop neer: Is zout een artikel van weelde of 
niet ? En van het antwoord daarop hangt o. a. voor de kwestie 
van de zoutbelasting veel af. 



Is de opzettelijke toevoer van keukenzout een behoefte voor 
de hoogere dieren in 't algemeen? Dit blijkt al terstond niet 
uitsluitend het geval te zijn. Vleeschetende dieren toonen nooit 
behoefte aan zout ; honden en katten leggen een duidelgken afkeer 
van sterk gezouten voedsel aan den dag. Daarentegen zijn 
planten-etende dieren zeer verlekkerd op zout. De bufifels in de 
prairiën van Koord-Amerika verzamelen zich bij de zoutbronnen 
en op plaatsen waar zoutbeddingen voor den dag komen, om 
het zout te eten. (Barral , Staüque chimiqm des animaux.) 
Het verwilderde vee in de Zuid-Amerikaansche pampa's lekt 
begeerig het zout op waar zij 't vinden (Spix & Martius , Beise 
in JBrasilien), In het noorden van Brazilië sterft of kwijnt het 
vee, als niet van tijd tot tgd zout bij het voedsel wordt gemengd 
(LiEBia, Chemische Brie f e). In de steppen van Centraal- Azië 
zijn hier en daar in zouthoudend gesteente geheele grotten ont- 
staan door het lekken van het vee (Ledebour, Beise durch das 
Altai'Gébirge), Dergelijke voorbeelden zouden in menigte kun- 
nen worden bijgebracht. Doch ieder, die met planten-etende 
dieren heeft omgegaan, is met die voorliefde, die zij voor zout 
toonen, voldoende bekend. 

Krijgen herbivoren dan in hun natuurlijk voedsel minder zout 
dan carnivoren? Volstrekt niet, eerder het tegendeel is waar. 
Eenvoudige berekeningen, ten opzichte van verschillende dieren 
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gedaan, leeren dat de planten-eter, per kilo lichaamsgewicht, 
evenveel keukenzout in zijn voedsel opneemt als- de vleescheter , 
en bg sommige soorten van plantenvoedsel zelfs veel meer. 

Wat aangaat den bouvr en de verrichtingen der spijsverterings- 
organen, staat de mensch nader bij de vleesch- etende zoogdieren 
dan bij de plan ten-etende. Wat vinden wij nu ten opzichte van 
het gebruik van zout P Op den eersten aanblik schijnt het een 
algemeen menschelijke behoefte te zijn , om het natuurlijk chloor- 
natrium-gehalte der voedingsmiddelen, door opzettelijke bijvoeging 
van zout, te verhoogen. Doch bij nader onderzoek blijkt dat 
niet het geval te zijn, en, even als bij de dieren, komt hier 
een verband uit tusschen de behoefte aan zout en den aard der 
voeding. Op dit belangrijk punt is onlangs door Bunge uitvoe- 
rig de aandacht gevestigd {Zeitschr. f. Biologie. X. p. 111). Hij 
toont aan, dat volken, bij wie dierlijk voedsel overweegt, jagers, 
visschers en nomaden , niet de minste behoefte aan zout aan den 
dag leggen , zelfs al kennen zij het , terwijl bg volken , met 
overwegend plantaardige voeding, het zout als onwaardeerbare 
lekkernij en onmisbare levensbehoefte op hoogen prijs gesteld 
wordt. Eenige feiten uit de groote reeks van argumenten, die 
hij mededeelt, mogen hier kortelijk hun plaats vinden. 

Reeds bij de offergebruiken der oude volken, die zeker uit 
overoude tijden dagteekenen, komt dat onderscheid uit. Bij de 
Grieken en Romeinen werden de ofiFerdieren zonder zout, de 
veld vruchten altijd met zout geofiFerd. De Israëlietische wet ge- 
bood uitdrukkelijk, de niet-bloedige , uit het plantenrijk afstam- 
mende, offers met zout te offeren. 

Merkwaardig is het, dat de indo-germaansche talen geen ger 
meenschappelijk woord bezitten voor , zout", en dat evenzeer 
alles wat met den landbouw in verband staat, in die talen door 
onderling zeer verschillende woorden wordt uitgedrukt. Daaren- 
tegen bestaat er groote overeenkomst tusschen de verschillende 
talen wat betreft de aanduiding van zaken, die tot de veeteelt 
behooren. Daaruit zou men opmaken, dat toen de stam, waaruit 
later de indo-germaansche volken ontsproten, nog één en onver- 
deeld was, het een nomaden volk was, dat wel veeteelt, maar 
geen landbouw kende. Hun voedsel was dus, gelijk bij alle 
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herdersYoIken , overwegend dierlijk. En daarmede ging gepaard, 
dat zij 't zout niet kenden , dat het althans in hun reeks van 
begrippen geen voorname plaats bekleedde. 

Doch wy hebben andere, meer directe bewijsgronden. Alle 
Noord- Aziatische jagers- , visschers- en herdersvolken leven volsla- 
gen zonder zout. Daarover berichten ooggetuigen o. a. het 
volgende : 

De Samojeden leven bijna uitsluitend van rendiervleesch en 
eten nooit zout (Von Schrenck, 1837. Grewingk, 1848). 

De Dolganen en Juraken tusschen de Jenissei en de Lena 
voeden zich met rendiervleesch en visch, en gebruiken nooit 
zout, ofschoon z^ het zeer goed kennen en er rijke zoutlagen 
in hun land voorkomen (Middkndorpp , 1844). 

De Tungusen tusschen de Lena en de Amur leven van jacht 
en veeteelt en eten nooit zout (Schwarz, 1852). Schwarz 

« 

leefde onder dit volk drie maanden lang alleen van rendiervleesch 
en visch zonder eenige bijvoeging van zout. Hij bevond zich 
daarbij zeer wel en gevoelde niet de minste behoefte aan zout. 
Bij de Giljaken, aan den mond van den Amur^ bestaat de 
voeding bijna geheel uit visch, soms ook vleesch van gejaagde 
dieren. Plantenkost treedt bij hen zeer op den achtergrond. 
Zout gebruiken zij niet. Als zij 't zien eten door Europeanen , 
toonen zij duidelijk hun afkeer er van (Schrene, 1856). De 
Noord-Siberische volken (Kamtschadalen , Tungusen, Jakoeten, 
enz.) begeeren niet alleen geen zout, maar hebben er een afkeer 
van en vinden het onaangenaam. Een Kamtschadaal eet liever 
verrotte visch dan gezouten visch. Al deze volken leven over- 
wegend van dierlijk voedsel (Ditmar, 1856). 

Maar staat misschien bij die Siberische volken het niet ge- 
bruiken van zout meer in verband met het koude klimaat dan 
met hun dierlijk voedsel? Daarover zal het onderzoek van 
andere volken in warmere luchtstreken moeten beslissen. 

De Toda's, een herdersvolk in het Nilgherry-gebergte in 
Indië, kenden^ toen zij het eerst met Europeanen in aanraking 
kwamen (1830), geen plantaardig voedsel, leefden van hun 
buffels en gebruikten nooit zout. 

Sallustius verhaalt van de Numidiërs, dat zij van melk en 
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vleesch leefden en geen zout begeerden (neque salem neque alia 
irritamenta gnlae qnaerebant). 

De Arabische Bedoeïnen eten het vleesch zonder zout en 
vinden het gebruik van zout belachelijk (VoN Wrede). 

De Afrikaansche negervolken daarentegen leven voornamelijk 
van plantenkost; meelbrij is bij hen schering en inslag, en 
vleesch staat zeer op den achtergrond. En hoe het bij hen met 
de behoefte aan zout gesteld is, blijkt uit de beschrijving van 
MüNGO Pare: ,Jn het binnenland is zout de grootste lekkernij. 
Men ziet kinderen aan een stuk steenzout likken alsof het suiker is. 
Zout is er zoo duur, dat om een rijk man aan te duiden, de 
spreekwijze „hij eet zout" zeer gewoon is. Ik zelf, zegt Münöo 
Pare, heb onder die schaarschte van zout zeer geleden, want 
het voortdurend gebruik van plantaardig voedsel bewerkt op 
den duur een schromelijk verlangen naar zout, zoodat het gemis 
daarvan in hooge mate kwellend is." 

De Indianen van Koord-Amerika leefden vroeger hoofdzakelijk 
van de jacht en maakten van den groeten rijkdom aan zout, 
dien de bodem der prairiën hun aanbood, zoo goed als geen 
gebruik (Waitz). 

Bij de oude Mexicanen was ten tijde van den inval der Span- 
jaarden de voeding overwegend plantaardig. Zout werd in 
groote hoeveelheid bereid en was bij hen een gewichtig handels- 
artikel. 

Daarentegen leven de Patagonische herders- en jagersstammen 
uitsluitend van vleesch en gebruiken geen zout, ofschoon dit in 
hun pampa's rijkelijk voorkomt. 

Uit al die voorbeelden , waarbij nog een aantal andere konden 
gevoegd worden, blijkt althans zooveel met voldoende duidelijk- 
heid, dat het gebruik van zout bij hun voedsel niet voor alle 
menschen een behoefte is, met name niet voor dezulken, die 
een overwegend dierlijk dieet hebben, terwijl daarentegen het 
zout des te meer begeerd wordt naarmate de plantaardige be- 
standdeelen in het voedsel meer op den voorgrond treden. 

Waarom gaat nu die behoefte aan keukenzout juist gepaard 
met een overwegend plantaardige voeding? De verklaring, dat 
in het plantaardig voedsel minder chloornatrium aanwezig is^ 
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gaat niet voor elk geval door. Wel is waar treedt in de plan- 
ten het chloornatrium tegenover de dierlijke weefsels op den 
achtergrond , het gehalte der planten aan keukenzout is dikwijls 
gering; doch dit geringe gehalte wordt weer opgewogen door 
de grootere hoeveelheid voedsel, die planten-etende dieren ge- 
bruiken; zoodat de berekening leert, dat de door den herbivoor 
werkelijk opgenomen hoeveelheid chloor en natrium niet bij die 
van den carnivoor behoeft achter te staan. 

Daarentegen- verdient een ander feit hier onze aandacht. In 
alle levende wezens, zoowel planten als dieren, zijn kalizouten 
aanwezig, die voor de verrichtingen in die organismen dan ook 
volstrekt niet onverschillig zgn. De uiteenzetting van de betee- 
kenis der kalizouten valt voor ditmaal buiten ons bestek. Wij 
wijzen hier alleen op het feit, dat wegens die constante aanwe- 
zigheid van kalizouten in alle levende weefsels, het voedsel van 
alle dieren, zoowel het plantaardige als het dierlijke, kalizouten 
bevat en moet bevatten. Nu is echter het gehalte aan kali, 
bij verschillende stofiFen, zeer ongelijk. Over het algemeen is 
het in plantenwcefsels grooter dan in dierlijke. Uit een door 
BuNGE gedane berekening blijkt, dat in het dagelgksch voedsel 
opgenomen worden voor elk kilogram lichaamsgewicht: 

door een carnivoor 0,14 — 0,18 grm. kali. 

„ „ herbivoor, bij voeding met 

wortels en haverstroo 0,29 grm. kali. 

met gras 0,33 „ „ 

„ klaver 0,35 „ „ 



Yergelijkt men de hoeveelheid kali met de hoeveelheid natron , 
dan komt men tot een dergelijk resultaat. Zal zulk een ver- 
gelijking echter bruikbaar zgn, dan moeten niet de absolute 
hoeveelheden tegenover elkaar gesteld worden, maar de aequi- 
valente. Het komt hier aan op scheikundige werkingen , en ten 
dien aanzien zijn, zooals bekend is, 39,5 kalium (1 aeq.) even 
veel waard, spelen in quantitatief opzicht dezelfde rol, als 23 
(1 aeq.) natrium. Gaat men nu na, hoeveel aequivalenten kalium 
in verschillende plantaardige en dierlijke stoffen op één aequiva- 
lent natrium voorkomen, dan blijkt dat bij de stoffen van dier- 
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lijken oorsprong het kaliumgehalte het natriumgehalte weinig 
overweegt; op 1 aeq. natrium komen 1 — 3 aeq. kalium. Doch 
bij de stoffen uit het plantenrijk overweegt het kalium veel 
sterker; zoo b.v. komt op 1 aeq. natrium: 

in tarwe 9 aeq. kalium. 

„ klaver 10 „ „ 

„ rogge 12 „ „ 

„ aardappels 15 „ „ 

^ boonen 20 „ „ 

Dat overwegen van kalium in het plantenrijk heeft natuurlijk 
ten gevolge, dat met plantaardig voedsel veel meer kalizouten 
worden opgenomen dan met dierlijk voedsel. 

Nu hebben de proeven van Bunge geleerd, dat de toevoer 
van kalizouten keukenzout aan het lichaam onttrekt. Wanneer 
iemand een zekere hoeveelheid kalizout gebruikt, dan zal dat 
zout weer in de urine worden uitgescheiden, maar tevens zal 
daarmede een zekere hoeveelheid chloornatrium worden verwij- 
derd en wel des te meer naarmate er meer kalizout is opgeno- 
men. De aanwezigheid van kalizout in het lichaam bevordert 
de verwijdering van keukenzout; toevoer van kalizout maakt 
het lichaam armer aan keukenzout. *) 

Natuurlijk behoeft nu niet elke toevoer van kalizout het 
lichaam armer te maken aan chloornatrium; het komt er maar 
op aan hoeveel van dit laatste zout tevens wordt toegevoerd. 
Zoodoende laat zich zeer wel een voeding denken, waarin op 
een zekere hoeveelheid kali een voldoende hoeveelheid chloor- 
natrium aanwezig is , om het verlies aan keukenzout te dekken. 
Met name is dit het geval bg de voedingsmiddelen uit het 
dierenrijk : melk , vleesch , enz. Daarin overweegt het kaligehalte 
niet zoozeer, of het tevens daarin aanwezige chloornatrium kan 
in het onvermijdelijk verlies aan keukenzout voorzien, zonder 
dat er kunstmatig keukenzout wordt toegevoegd. Vandaar dat 
de zuigeling in zijn eerste levensmaanden van melk alleen, 
zonder opzettelijke toevoer van zout, voortrefiFelijk gedijt. Van- 
daar dat een aantal volken, wier voeding hoofdzakelijk uit 

O Wie belaog stelt in de nadere verklaring van dit feit kan haar vinden 
bij BuNGE of in 't aangehaalde opstel in 't Album der Natuur. 
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melk, vleesch, visch, enz. bestaat, het zout kuunen missen en 
zich daarbg wel bevinden. 

Ook sommige plantaardige voedingsmiddelen bevatten tamelijk 
veel chloor en natrium, in verhouding tot het kalium; zoo b.y. 
gras en hooi. Bij zulk een voeding (zooals die van ons vee) 
zal dus nog niet noodzakelijk behoefte aan keukenzout optreden , 
daar het kalium niet zoozeer in overvloed aanw^ezig is, dat het 
het verlies van keukenzout al te sterk bevordert , terwijl boven- 
dien dat verlies door het in het voedsel aanwezige keukenzout 
voldoende gedekt wordt. 

Bij andere plantaardige voedingsmiddelen daarentegen over- 
wegen de kalizouten zeer sterk tegenover chloor en natrium. 
En dat zijn juist die stoffen, die de mensch zich bij voorkeur 
uit het planteurijk tot voedsel kiest: rogge ^ tarwe, aardappels, 
boonen, en dergelijke. Wie zich hoofdzakelijk hiermede voedt, 
neemt een groote hoeveelheid kalizouten in zijn voedsel tot 
zich. Dit zal, volgens het boven gezegde, bewerken dat de 
uitscheiding van keukenzout toeneemt. Maar die voedingsmid- 
delen zelve bevatten weinig keukenzout, te weinig althans om 
dat verhoogde verlies te dekken. En daarom moet er bij zulk 
een voeding opzettelijk keukenzout worden toegevoegd, het 
lichaam zou anders te arm worden aan chloornatrium. 

Het gebruik van zout door den meusch is in zeker opzicht 
een bewijs van vooruitgang. Zoolang een wilde volkssibam het 
zout niet kent, is de voeding der wilden beperkt tot zuiver 
dierlijke producten, alleen bij zulk een voeding kunnen zij het 
zout op den duur ontberen. Zoodra echter het zout bij hen in 
gebruik komt^ stelt dit hen in staat om het menu hunner maal- 
tijden te variëeren en uit te breiden; zij kunnen ook van allerlei 
plantaardig voedsel leven, wat zij zonder zout niet konden. 
Het zout vermeerdert dus indirect hun middelen van bestaan, 
het maakt het hun mogelijk het jager- en nomadenleven te 
laten varen en landbouwers te worden, met al de heilrijke ge- 
volgen daarvan voor ontwikkeling en beschaving. Uit dit oog- 
punt beschouwd , heeft dus het zout in de geschiedenis der 
menschheid waarlijk geen onbelangrijke rol gespeeld. 

In een later opstel iZeitschr. f. BioL X. Heft 3) komt Bunge 
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nog eens op deze zaak terug en bespreekt daar o.a. een feit, 
dat schijnbaar met deze stelling in tegenspraak is, doch bij 
nader inzien haar bevestigt. Een enkel plantaardig yoedings- 
middel is er, dat het hoofdbestanddeel der voeding kan uitma- 
ken, zonder dat daarbij het gebruik van zout vereischt wordt, 
nl. de rijst. Zoo vermeldt b.v. Junghuhn uitdrukkelijk van de 
Battas op Sumatra, die voor een groot deel van rijst leven, 
dat zij geen zout noodig hebben. Waarom nu juist bij rijst 
de toevoeging van zout niet noodig is , blijkt uit de scheikundige 
samenstelling. Rijst bevat nl. van alle plantaardige voedings- 
middelen verreweg het minst kali, hoogstens 0,1 pCt. Bij een 
voeding met rijst wordt dus aan het lichaam zeer weinig kali 
toegevoerd, en er is geen keukenzout noodig om de schadelijke 
werking van de overmaat van kali te compenseeren. 

Over het algemeen wordt de rijst als voedingsmiddel veel te 
laag geschat. In vergelijking met aardappels verdient zij onte- 
genzeggelijk de voorkeur; 1 kilo rijst bevat omstreeks 880 gram 
voedingsstofiFen , waarvan 820 grm. zetmeel en 50 grm. eiwit; 
1 kilo aardappels daarentegen bevat slechts omstreeks 180 grm. 
voedingsstofiFen, waarvan 150 zetmeel en 13 eiwit. In voedings- 
waarde staan dus 4 — 5 kilo aardappels gelijk met 1 kilo rijst. 
Nu bevat 1 kilo aardappels 6 grm. kali, 1 kilo rijst slechts 1 
gram. Voor een hoeveelheid met gelijke voedingswaarde bren- 
gen dus aardappels 25 — 30 maal meer kali in het lichaam dan 
rijst. Zij zullen dus, volgens het boven uiteengezette, meer 
aanleiding geven tot verlies van'natron en vereischen dus, in 
veel hoogere mate, een toevoeging van keukenzout. 

De reden dat wij het zout, als toevoegsel tot onze spijzen, 
gebruiken, werd vroeger hoofdzakelijk daarin gezocht, dat het 
zou werken als een soort van specerij , door de spijzen smake- 
Igker te maken en de afscheiding van spgs verteringssappen te 
bevorderen. Was dat de hoofdreden, dan zou het grootendeels 
een artikel van weelde zijn, althans een toevoegsel, dat zonder 
schade gemist zou kunnen worden. Maar uit het voorafgaande 
is gebleken, dat de diaetetische beteekenis van het zout niet 
voornamelijk in zijn werking als specerij is te zoeken, maar 
dat het vooral voor den planten-eteuden mensch een diep 



92 

gevoelde behoefte is^ waardoor hij het overmatig verlies dekt, 
dat zijn lichaam aan keukenzout lijdt, tengevolge van het hooge 
kaligehalte van zijn voedsel. Bij overwegend dierlijk voedsel 
kan het zout zonder schade gemist worden; bij een uitsluitend 
plantaardig dieet (met name bij een voeding met aardappels en 
brood) is het zout als toevoegsel onmisbaar. 



VIII. 



Lijm als Voedingsstof. 

Is het zout van de oudste tijden af in hooge eere geweest , 
als een noodzakelgk toevoegsel tot ons voedsel, minder goeden 
klank heeft daarentegen een andere stof, aan wier behandeling 
we thans nog eenige oogenblikken moeten wijden. Die stof is 
de Igm. Menigeen die daarbij in de eerste plaats denkt aan 
schakellgm en schrijnwerkerslijm^ zal de vraag: is de lijm een 
YoedingsstofP ter nauwemood een antwoord waardig keuren. 
Toch heeft die vraag reeds een lange geschiedenis, en is van 
meer belang dan men denken zou. Ook voor onze dagelijksche 
voeding is ze niet zonder beteekenis. 

Ten dien aanzien moeten we eerst opmerkzaam maken op de 
structuur van het vleesch, dat we eten. Dat zijn de spieren 
van verschillende dieren. Het essentiêele bestanddeel van het 
spierweefsel zijn de spiervezels, zeer fijne mikroskopische draden, 
die tot grootere en kleinere bundels vereenigd zijn. De geheele 
spier nu bestaat uit een tallooze menigte van zulke evenwijdig 
loopende spierbundels. Maar die bundels liggen niet onmiddellijk 
naast elkaar. Er ligt een zekere bindstof tusschen, bestaande 
uit een vliezig, vezelig weefsel, het zoogenaamde bindweefsel. 
Wij hebben ons de zaak aldus voor te stellen. Een aantal 
fijne spiervezels vormen te zamen een bundel; die bundel is 
besloten in een kokertje van bindweefsel. Een aantal van zulke 
bundels, elk met zijn hulsel van bindweefsel omgeven, leggen 
zich naast elkaar en vormen zoodoende een grooteren bundel, 
die weer op zijn beurt door een koker van bindweefsel omslo- 
ten wordt. Uit die grootere bundels vormen zich door samen- 
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voeging nog weer grootere bundels, die ook weer hun bind- 
weefselhulsels erlangen. 

Een ruw model van een spier zou men ongeveer op de vol- 
gende wijze kunnen maken. Neem een aantal papieren kokers , 
gevuld b.v. met zand. Zet eenige van die kokers naast elkan- 
der in een grooteren koker. Verscheidene van de aldus ge- 
maakte grootere kokers plaatst ge weer naast elkaar in een nog 
grooteren, en zoo gaat ge voort zoolang ge wilt. Denk u nu 
de kokers niet los naast elkaar staande, maar aan elkaar vast- 
geplakt of vastgegroeid , en denk u dan verder, in plaats van den 
inhoud der kokers, spiersubstantie en in plaats van het papier 
waaruit ze bestaan, bindweefsel. 

Als we ons dus de spiersubstantie uit het vleesch wegdenken, 
dan houden we een koker vormig netwerk van bindweefsel over, 
dat als het ware het geraamte van de spier vormt. En dat 
bindweefsel is de oorzaak dat het niet onverschillig is, hoe wij 
het vleesch snijden, met of tegen den draad. Hetgeen wij den 
draad noemen is de richting der spiervezels en bindweefselkokers. 
Snijden we nu tegen den draad, dan snijden we loodrecht op 
die richting, en snijden dus van al de spierbundels schgfjes af. 
Snijden we daarentegen met den draad meê, dan snijden we 
tusschen de bindweefselkokers door, en deze blijven dus in hun 
geheel. Nu krijgen we dus vooreerst veel grootere samenhan- 
gende lappen bindweefsel te kauwen, en ten anderen is de 
spiersubstantie in dit geval tegen de werking der spijsverterings- 
sappen door hare bindweefselkokers meer beschut, dan dit het 
geval is bij de schijfjes, die wij verkrijgen door tegen den draad 
te snijden. 

Het bindweefsel bestaat grootendeels uit het zoogenaamde 
collageen, een stof die, hoewel met eiwit na verwant, toch 
geen eiwitstof is. Dat collageen, op zich zelf volkomen onop- 
losbaar, gaat door verschillende werkingen in lijm over. Zoo b.v. 
door koken. Yandaar het gebruik van pezen, banden en 
dergelijken dierlijken, uit bindweefsel bestaanden afval in de 
lijmkokerij. 

Hoe jonger en teerder nu het bindweefsel is, des te gemak- 
kelijker gaat het door koken in lijm over. Daarom ontstaat bij 
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kalfsvleesch reeds door het gewone koken een zekere hoeveel- 
heid lijm, en daar lij moplossingen, zooals ieder weet, bij bekoe- 
ling stollen, wordt de jus van kalfsvleesch bij het koud worden 
geleiachtig. 

In het yleesch van oudere dieren , dus ook in het rundvleesch, 
is het bindweefsel taaier en steviger, en gaat door het gewone 
koken nog niet in lijm over. Yandaar dat het vleesch van 
oudere dieren taaier is dan dat van jongere, niet omdat de 
spiersubstantie zelf anders is, maar omdat de bindweefselhulsels 
steviger zijn en door het koken onveranderd blijven. 

Door toevoeging van zuur zwelt het bindweefsel op en wordt 
de overgang in lijm gemakkelijk gemaakt. In de verterende 
maag is altijd zuur aanwezig. Daardoor zal ook het oudere 
bindweefsel in de maag verweeken , en onder den invloed van het 
zure maagsap in een lij machtige stof overgaan. In ieder geval 
dus, hetzij wij jong vleesch of ouder vleesch eten, altijd zal 
het bindweefsel van bet vleesch meer of minder volledig in lijm 
overgaan. Hebben we nu aan die lijm iets, is lijm een voe- 
dingsstof? 

Onder de vele merkwaardige mannen, die in het laatst der 
vorige eeuw, de eerste Sturm- und Drangperiode van onze 
moderne maatschappij , leefden , was ook sir Benjamin Thompson , 
meer bekend onder zijn titel van graaf Rumford. Hij onder- 
scheidde zich op zeer uiteenloopend gebied, als diplomaat, als 
philantroop en als natuuronderzoeker. Bovenal was hij de man 
van de toepassing der natuurwetenschap op het leven. De 
schijnbaar meest triviale dingen maakte hij tot een voorwerp 
van gezet onderzoek. Zoo schreef hij b.v. over den besten 
vorm van kookpotten, over het rooken van schoorsteenen , enz. 
Zgn klassieke onderzoekingen over warmtegeleiding deed hij 
in zijn betrekking als intendant van het Beiersche leger, toen 
hem was opgedragen een nieuwe monteering te ontwerpen, en 
hij zich wilde vergewissen, welke stof door haar physische 
eigenschappen het best geschikt was voor kleedingstof. 

Dat een man van die richting ook in de keuken een vrucht^ 
baar veld van onderzoek zou vinden, was licht te begrijpen. 
Hij schreef dan ook over macaroni, maïskoek, aardappelbereiding, 
enz. En ook (wat ons hier interesseert) over goedkoope soep. 
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Die soep was de bekende Rumfordsche soep, bereid door been- 
deren bij hoogere temperatuur te koken , waarbij de organische 
stof der beenderen insgelijks in lijm overgaat. Rumford roemde 
zeer de voortreffelijke eigenschappen dier beenderensoep als 
goedkoop voedingsmiddel, en trachtte het gebruik daarvan zoo- 
veel mogelijk ingang te doen vinden. In sommige Parijsche 
hospitalen werd ze dan ook een tijdlang gebruikt. Doch spoedig 
maakte zich speculatie^ en dientengevolge overdrijving meester 
van de zaak. Men (niet Rumford) beweerde, dat de lijm zeer 
goed het vleesch kon vervangen, dat zij in voedzaamheid voor 
niets anders onderdeed. Het gevolg van die onware aanprij- 
zingen was het gewone; men beschouwde de zaak als kwak- 
zalverij, en spotte er mee. Rijmpjes kwamen er in omloop, 
als het volgende: 

L'inventeur de la gelatine, 
A la chair preferent les os, 
Veut désormais que chacun dine 
Avec un jeu de dominos. 
Het publiek lachte en vergat de Rumfordsche soep spoedig. 
Daarmede was echter de kwestie niet uitgemaakt. Dat zag dan 
ook vele jaren later de Académie des Sciences in, en benoemde 
een commissie om de voedingswaarde van lijm te onderzoeken. 
Die commissie bracht in 1841 rapport uit. De hoofdzaken van 
dat rapport waren de volgende: 

V. lijm alleen is een onvoldoend voedingsmiddel; 
2*". lijm kan, gemengd met andere stoffen^ een zeer bruik- 
baar en voldoend voedsel vormen; 
3"", Zoodra de lijm ook maar eenigszins bedorven is (en zij 
bederft in vochtigen toestand zeer gemakkelijk) is zij zoo 
onaangenaam voor het gebruik, dat zij dan niet meer 
als voedsel bruikbaar is. 
Dat betrekkelijk gunstige rapport der commissie bracht echter 
de lijm niet veel meer in eere. Van een methodisch gebruik 
van lijm als voedingsmiddel was althans vooreerst nog geen sprake. 
Eerst in den laatsten tijd is het vraagstuk weer èn van theo- 
retische èn van practische zijde aangevat, met een voor de lijm 
gunstig gevolg. Eensdeels maakte men bij het beleg van Pargs 
door den nood gedrongen op groote schaal gebruik van lijm om 
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vleesch te sparen^ en men had daarbij rijkelijk gelegenheid zich 
van de voedingswaarde van lijm te overtuigen. 

Doch nog belangrijker waren de latere onderzoekingen van 
Yoit. Lijm is namelijk op zich zelf ongeschikt om uit het 
spijskanaal in het bloed over te gaan. Wanneer nu lijm door 
de spijsverteringssappen niet veranderd wordt (zooals men vroe- 
ger werkelijk meende) dan kan de lijm geene voedingsstof zijn, 
omdat zij niet in het bloed kan overgaan, en dus niet aan 
het lichaam ten bate kan komen. Die meening omtrent de 
onverteerbaarheid van lijm was vroeger het grootste theoretische 
bezwaar, dat men tegen de voedingswaarde van lijm had. Het 
bleek nu echter bij nader onderzoek, dat het alvleeschsap de 
lijm verteert en omzet in een zeer oplosbare stof, het zooge- 
naamde lijmpeptoon , dat gemakkelijk in het bloed kan overgaan. 
Daarmede was de onverteerbaarheid van lijm weerlegd, en de moge- 
lijkheid aangetoond , dat lijm als voedingsstof werkzaam kon zijn. 

Dat lijm echter werkelijk de rol van voedingsstof kan spelen, 
was daarmede nog niet aangetoond. Dat kon eerst uit voedings- 
proeven op het levende dier blijden. En uit een aantal derge- 
lijke door Yoit gedane proeven bleek werkelijk, dat men door 
toevoeging van lijm aan het voedsel met minder eiwit volstaan 
kan, dat lijm dus eiwit kan sparen. Geheel vervangen kan 
de lijm echter het eiwit niet; een voeding, waarin de lijm ge- 
heel in de plaats van het eiwit getreden is^ waarin geen eiwit 
maar wel lijm voorkomt, is onvoldoende. 

Dat de goedkoope lijm dus ter gedeeltelijke vervanging van 
het dure eiwit wel in aanmerking kan komen, staat vast. 
Daarmede is echter het laatste woord over deze zaak nog niet 
gezegd. In welk een vorm de lijm het best aan ons voedsel 
kan worden toegevoegd; welke grondstof en welke bereidings- 
wijze daarvoor de beste is; hoe de zich opdoende bezwaren het 
best moeten worden overwonnen; dat alles zijn vragen, wier 
beantwoording wij eerst van de toekomst te wachten hebben. 
In ieder geval echter is het zeer waarschijnlijk, dat de lijm be- 
stemd is om een grootere rol in onze voeding te spelen dan ze 
tot nog toe gedaan heeft. 



Prof. Dr. D. Huizing a, Voeding^ 2e druk. 
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IX. 



Voedingsrantsoen , Voedingswaarde. 

Een vraag van het hoogst praktische belang hebben we nu 
nog te behandelen, nl. de vraag: hoeveel moeten wij 
eten? Wel is waar laat zich, zooals vroeger is uiteengezet, 
geen normaal rantsoen vaststellen aan hetwelk de gezonde 
mensch zich onder alle omstandigheden zou hebben te houden ; 
maar wel kan men zich de vraag voorleggen: wat is het mini- 
mum van stof waarmede een gezond, volwassen mensch bij ma- 
tigen arbeid zijn lichaam behoorlijk kan onderhouden? Om tot 
de juiste kennis van die hoeveelheid te komen is nog zoo ge- 
makkelijk niet. Men heeft dat vroeger dikwijls langs statistischen 
weg trachten te doen, door nl. bij groote troepen menschen, 
die gelijkmatig gevoed werden (gevangenen, soldaten, enz.) de 
hoeveelheid voedsel, die ze ontvingen te bepalen, en daaruit 
het gemiddelde voor elk individu te berekenen. In lateren tijd 
heeft men meestal een anderen weg ingeslagen. Men nam nl. 
als grondslag niet wat het lichaam ontving , maar wat het uitgaf. 
Men verzamelde alle omgezette stoffen die uit het lichaam wer- 
den verwijderd, en berekende daaruit de hoeveelheid stof, die er 
noodig was om het zoodoende geleden verlies te dekken. Daar- 
bij moest echter de proef aan twee eischen voldoen. 

Men moest vooreerst een individu met een zekere hoeveelheid 
voedsel onderhouden, en wel zoo, dat zijn lichaamsgewicht 
gelijk bleef, niet meer en niet minder werd; dat dus de uitga- 
ven en inkomsten elkaar volkomen dekten en de balans sloot 
zonder voordeelig of nadeelig saldo. 

Maar dat is klaarblijkelijk nog niet genoeg. Het lichaam , dat 
tot de proef dient, moet niet alleen gelijk in gewicht, maar ook 
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gelgk in samenstelling blgyen. Het geval is mogelijk dat het 
lichaam gedurende de proef 25 gram eiwit meer verbruikt dan 
het ontvangt, en dus een verlies zou lijden van 25 gram. Maar 
als het nu in dienzelfden tgd 25 gram vrater meer opneemt dan 
het afgeeft, dan wint het 25 gram aan water, en de winst aan 
water weegt op tegen het verlies aan eiwit. Het totale lichaams- 
gewicht is dan gedurende de proef niet veranderd. Maar toch 
is het lichaam niet hetzelfde gebleven, het is rijker aan water 
en armer aan eiwit geworden. 

Wanneer dus zulk een voedingsproef zuiver zal zijn, dan 
moet niet alleen het totaal van de uitgaven door het totaal van 
de ontvangsten gedekt worden , maar ook de afzonderlijke posten 
van ontvangst en uitgaaf moeten elkaar dekken. Wanneer b.v. 
onder de dagelgksche ontvangsten voorkomt een post van 2000 
gram water, dat is, wanneer het lichaam daags 2000 gram 
water opneemt, dan moet men onder de uitgaven, dat is onder 
de stoffen, die het lichaam door huid, nieren, longen en darmen 
verlaten , ook weer 2000 gram water , niet meer en niet minder 
terugvinden. Evenzoo wanneer onder de ontvangsten een post 
van 100 gram eiwit voorkomt, dan moet ik onder de uitgaven 
de omzettings-producten van die 100 gram eiwit, niet meer en 
niet minder, terugvinden, enz. 

Het laat zich licht begrijpen, dat zulke proeven verbazend 
moeielijk en omslachtig zgn. Tallooze analysen van voedsel en 
uitgescheiden stoffen moeten gedaan worden, bij het verzamelen 
der uitgaven moeten allerlei voorzorgsmaatregelen tot kleingees- 
tigheid toe, in acht worden genomen, langen tijd moeten de 
proefreeksen voortgezet worden, enz. enz. Dergelijke proeven 
aan menschen en dieren zgn tot nog toe vooral te München 
genomen, waar sedert vele jaren eerst Bischoff en Voit, later 
Pettenkofer en Voit zich daarmede hebben bezig gehouden. 
Daaruit is gebleken dat een volwassen krachtig mensch bij ma- 
tigen spierarbeid dagelijks noodig heeft 118 gram eiwitstoffen 
en aan koolstof minstens 328 gram. Nu bevatten 118 gram 
eiwit reeds 63 gram koolstof, dus er blijft nog 265 gram kool- 
stof over, die in den vorm van vet of koolhydraten moeten 
worden opgenomen. 
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Nu vestigen wg de aandacht op de volgende tabel. 



118 


gram eiwit 




328 


gram koolstof 


z'J 


n aanwezig in: 




zijn 


aanwezig in: 


272 


gram kaas 


801 


gram 


i mais 


520 


» 


erwten 


824 


7) 


tarwemeel 


538 


1) 


mager vleesch 


896 


» 


rijst 


796 


» 


tarwemeel 


919 


» 


erwten 


905 


» 


eieren (18 stuks) 


1160 


9 


kaas 


989 


» 


maïs 


1346 


» 


roggebrood 


1430 


» 


roggebrood 


2231 


» 


eieren (43 stuks) 


1868 


n 


rijst 


2620 


» 


mager vleesch 


2905 


» 


melk 


3124 


» 


aardappelen 


4575 


» 


aardappelen 


4652 


» 


melk 


7625 


n 


kool 


9318 


« 


kool. 



Wat leert ons deze tabel? 

Zij leert dat geen enkel van al deze voedingsmiddelen op 
zich zelf een behoorlijk voedsel kan zijn. Gesteld dat wij ons 
wilden voeden met mager vleesch^ dan zouden wij daarvan tot 
dekking van onze behoefte aair eiwit noodig hebben 538 gram. 
Maar dan hadden we nog geen koolstof genoeg. Om in onze 
behoefte aan koolstof te voorzien , zouden we meer dan 2 '/a kilo 
daags moeten eten. En gesteld al dat wij die kolossale hoe- 
veelheid behoorlijk konden verteren, dan zouden we daardoor 
veel te veel eiwit krijgen , dat voor ons lichaam volslagen over- 
tollig zou zijn. 

En wilden wij ons voeden b.v. met rijst, dan zouden we om 
genoeg eiwit te krijgen 1868 gram daags moeten eten. Maar 
daarmee kregen we weer veel te veel koolstof, want, zooals de 
tabel leert, voor onze behoefte aan koolstof hebben wij genoeg 
aan 896 gram rijst. 

Afgezien dus van de kolossale hoeveelheden, die wij van 
sommige voedingsmiddelen zouden moeten gebruiken , loopen we 
dus in elk geval gevaar of te veel eiwit en te weinig koolstof, 
of te veel koolstof en te weinig eiwit toe te voeren. Een enkel 
voedingsmiddel is nooit doelmatig, onze voeding moet noodzake- 
lijk gemengd zijn. 

In welken vorm moet nu de 265 gram koolstof gegeven 
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worden, die wij behalve onze 118 gram eiwit dagelijks noodig 
hebben? Wilde men die koolstof geven in den vorm van vet, 
dan zou men daarvan noodig hebben 346 gram, en wilde men 
die koolstof gebruiken in den vorm van zetmeel dan zou men 
daartoe 597 gram zetmeel moeten eten. Zooveel vet of zooveel 
zetmeel is te veel, zulk een hoeveelheid zou door de meeste 
menschen niet behoorlijk verteerd worden. Beter is het die 
265 gram koolstof tusschen vet en koolhydraat te verdeelen, 
en b.v. ongeveer 400 gram koolhydraat en ongeveer 100 gram 
vet te geven, om het spijskanaal niet met eene al te groote 
hoeveelheid van het een of het ander te overladen. 

Om nu eens vooral een mengsel van voedingsmiddelen op te 
geven, waarmee wij in onze behoefte aan eiwit, vet en koolhy- 
draat het best kunnen voorzien, is niet wel doenlijk. Immers 
hiervan geldt het, zooals reeds vroeger is opgemerkt: Eines 
schickt sich nicht für Alle, en: Yariis modis bene fit. De om- 
standigheden der verschillende individuen loopen te veel uiteen, 
dan dat ze in dezen allen over één kam zouden mogen worden 
geschoren. 

In nauw verband met de vraag: hoeveel moeten wij eten, 
staat deze andere: hoe vaak moeten wij eten. Daarover 
is in de praktijk meer verschil dan men denken zou. Wilden 
en idioten eten als ze wat hebben, en zoolang tot dat ze niet 
meer kunnen. De beschaafde mensch daarentegen houdt zich 
aan het apostolische woord: ,^Laat alle dingen met orde ge- 
schieden," en stelt bepaalde tijden van eten vast. Het voorname 
gezichtspunt waarvan wij daarbij moeten uitgaan is dit, dat we 
onzen dienaar, de maag, geen nieuw werk moeten opdragen, 
voor dat hij het oude heeft afgedaan. De maag moet leeg zijn, 
en eenigen tijd leeg geweest zijn, voordat hij weer opnieuw 
mag gevuld worden. Ten dezen aanzien mag men stellen , zoo- 
als ons dagelijksch gebruik het ook meebrengt , dat er tusschen 
twee opeenvolgende maaltijden minstens vier uren moeten verloo- 
pen, terwijl men na een flinken maaltijd gerust zes uren mag 
laten voorbijgaan, voordat men weer opnieuw voedsel neemt. 

Niet allen houden zich daaraan. Yelen eten eigenlijk maar 
eenmaal daags en nemen dan hun voorraad voor den geheelen 
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dag tot zich, terwgl hunne overige maaltgden weinig of niets 
beteekenen. Gewoonte en constitutie doen in dezen veel af, 
ofschoon zulk een wgze van eten yoor de meeste menschen op 
den duur niet raadzaam zou zijn. Met allen hebben magen 
als Fordyce, professor in de chemie te Londen, in de yorige 
eeuw^ die ook maar eenmaal daags at. Klokke vier trad hij 
zijn restauratie binnen, en zoodra men hem zag, werd er ander- 
half pond biefstuk voor hem te vuur gezet. Terwijl die werd 
gereed gemaakt, verdreef zich de professor den tijd met een 
halve kapoen of een bord visch, dat hg met een paar glazen 
brandewijn besproeide. Dan verscheen de biefstuk, die met 
brood, groente en een quart ale gebruikt werd. Daarop volgde 
nog een flesch port en dan wandelde Fordyce om half zes weer 
heen^ niet om een middagslaapje te doen, maar om college te 
geven. En die levenswijze hield hij 20 jaren lang vol. 

Het groote bezwaar tegen één enkelen maaltijd daags is daarin 
gelegen, dat we dan natuurlijk een groote hoeveelheid voedsel 
tegelijk moeten opnemen , en dan des te langer met het verteren 
daarvan bezig zijn. Tevens is dan de vroeger geschetste invloed 
van dat verteringswerk op onze hersenen des te merkbaarder. 
Dat komt onder anderen goed uit bij hetgeen Combe verhaalt 
van een trappist met wien hij reisde. De monniken uit het 
klooster la Trappe nabij Nantes, mogen slechts eenmaal daags 
eten. Combe reisde eens drie dagen lang met een van die 
monniken, en verbaasde zich telkens over de kolossale hoeveel- 
heid voedsel, die deze bij zijn dageljjkschen maaltijd gebruikte. 
Het was een voorraad, die eerder voor een week dan voor een 
dag bestemd scheen. Maar zoodra had niet de goede pater zijn 
maal gedaan, of, even als bij den boa constrictor onder derge- 
lijke omstandigheden het geval is, er volgde een soort van 
verdooving, een diepe lethargie. De monnik lag of zat roer- 
loos in een hoek, en eerst na 4 of 5 uren kwam er op zijn 
gelaat weer eenige uitdrukking, en kon men onderscheiden of 
hij bewusteloos was of niet. 

Er kunnen gevallen zijn, waarin dat eenmaal daags eten 
vooral zeer verkeerd is, en die misschien niet eens zoo heel 
zelden voorkomen. Stel een man van zaken die 's morgens 
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geen trek heeft aan zijn ontbijt, en zonder noemenswaard voedsel 
aan zijn werk gaat. Hij heeft het te druk om zich behoorlijk 
den tijd te gunnen een lunch te nemen en komt 's namiddags 
doodmoe en half verhongerd aan tafel. Dan is hij 6f te ver- 
moeid , en eet niet genoeg , 6f te hongerig , en eet te veel. En 
vooral dan zal dat hem kwaad doen, als hij terstond na het 
eten weer aan 't werk moet, en geen gelegenheid heeft zijn 
maal, zoo als het dan is, behoorlijk te verteren. 

In onzen zenuwachtigen , hardwerkenden, vermoeienden tgd 
spelen bij spijsverteringsziekten de hersenen een groote rol. De 
overprikkelde , overspannen toestand waarin die organen bij velen 
onophoudelijk verkeeren is een niet gering te schatten hinderpaal 
voor behoorlijke voeding. Wij nemen onze zaken mee aan 
tafel, we gunnen onze hersenen geen rust, de koopman eet al 
berekenende , de advokaat al pleitende. Waar komen de meeste 
gevallen van dyspepsie voor? Niet altijd daar waar het meest 
gegeten wordt. De Eskimo's en de Samojeden zijn naar het 
zeggen van alle reizigers de grootste eters der wereld, en kun- 
nen 10 tot 20 pond voedsel daags verslinden. Maar aan spijs- 
verteringsziekten lijden zij niet. Evenmin onze grasmaaiers of 
polder werkers , in weerwil van de respectabele maaltijden, die 
zij doen als zij ze kunnen krijgen. Maar de meeste dyspepsiën 
komen voor onder de meest intellectueel ontwikkelden , onder de 
mannen met inspannende, vermoeiende^ geagiteerde studie of 
zaken. Niet altijd mag men zulke stoornissen aan kamerleven 
of gebrek aan beweging toeschrijven. De hersenen, die voort- 
durend ingespannen bezig zijn, eischen steeds een groote hoe- 
veelheid bloed; de bloedverdeeling in het lichaam wordt abnor- 
maal, het spijskanaal kan geen bloed genoeg meer erlangen tot 
behoorlijke werkzaamheid. 

Niet herseninspanning op zich zelf is schadelijk; bij kalme 
geregelde studie , al is ze nog zoo ingespannen , kan men gezond 
blijven en oud worden. Kant is er een voorbeeld van. Maar 
het is het zenuwachtige, het gejaagde, het hartstochtelgke van 
de intellectueele inspanning dat het lichaam verslijt. Onontwik- 
kelde polderwerkers en onbeschaafde Samojeden behoeven niet 
ons ideaal te zijn, maar even als al onze organen moeten w^ 
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ook onze hersenen met oordeel gebruiken. Eort vóór, onder 
en na het eten moeten wij ons niet alleen alle zaken en alle 
studie uit het hoofd zetten, maar ook alle overmatige emoties 
vermijden. De hersenen moeten op hun tijd rust hebben, en 
vooral dan als de maag krachtig werkzaam is. De schadelijke 
invloed van onophoudelijke herseninspanning op de spijsvertering 
draagt er veel toe bij om tal van eminente menschen via Carls- 
bad en Vichy ins Jenseits te expediëer^n. 

Nog een paar aanhalingen van bevoegde beoordeelaars tot 
slot. Combe zegt in zijn Physiology of Digestion: „de ervaring 
moet iedereen geleerd hebben met welk een opgewektheid wij 
de tafelgenoegens genieten en hoe rijkelijk wg kunnen eten, 
wanneer we ons vrij , onbezwaard en prettig gevoelen , en hoe 
weinig er daarentegen van den maaltijd terecht komt, als we 
overstelpt zijn door neerdrukkende gemoedsaandoening, of al 
onze aandacht wijden aan een ernstige, belangrijke zaak, die 
onze geheele ziel in beslag neemt." En evenzoo Hufeland in 
zijn Kunst das menschliche Leben zu verldngern» ^^Lachen, zegt 
hij, is een van de grootste hulpmiddelen voor spgsvertering die 
ik ken, en de gewoonte van onze voorvaderen om narren en 
grappenmakers aan tafel te hebben, was ten dien aanzien op 
zeer juiste physiologische beginselen gegrond. Tracht bij den 
maaltijd vroolijk gezelschap te hebben; het voedsel^ dat men eet 
onder prettige gesprekken, maakt goed bloed. 



Waar sprake is van hoeveelheid voedsel komt nog iets anders 
in aanmerking. Een Franschman, die geestig wilde zijn, heeft 
gezegd: dat de eene helft van het menschdom sterft aan hun 
middagmaal, en de andere helft aan hun avondmaal. Maar hij 
heeft daarbij over het hoofd gezien, dat er millioenen menschen 
zijn die sterven aan geen of aan een onvoldoend middagmaal. 
Of neen, zij sterven eigenlijk niet, althans niet terstond. Den 
acuten hongerdood sterft men tegenwoordig nog maar alleen in 
Perzië; in het beschaafd Europa sterft men den chronischen 
hongerdood. Het menschelijk organisme is taai en kan jaren 
lang onvoldoende yoeding verdragen, zonder dat de dood er 
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direct op volgt. De gewone vorm van dien Europeeschen honger 
is niet volslagen gemis aan voedsel, maar slechte en zeer een- 
zijdige voeding. De goedkoopere koolhydraten zijn doorgaans 
tamelijk voldoende aanwezig , de duurdere vetten en eiwitstoffen 
niet. En om dan het neerdrukkend gevoel van slapheid en 
gemis aan energie te verhelpen, grijpt men naar zenuwprikkels 
en wel naar den goedkoopsten , alkohol. Aardappels en jenever 
vormen het gewone Europeesche hongerdiëet. Van dat verhon- 
geren met een volle maag kunnen we tal van voorbeelden in 
onze achterbuurten zien ; bleeke , dikbuikige kinderen , slappe , 
poffige bedelaars of magere, holoogige proletariërs , menschen die 
op veertigjarigen leeftijd er uitzien als of ze zestig waren; de 
enfants perdus die bij een aanval van cholera of typhus in de 
voorste rijen staan en bij troepen worden weggemaaid. En even- 
goed staan ze bij socialen strijd in de voorste rijen en vullen 
de barricaden en de gevangenissen. En den tros van dat leger 
der maatschappelijke ellende vormen de afgebeulde^ uitgemer- 
gelde moeders, die het aanzijn schenken aan een nieuw geslacht, 
ongezonder nog dan het vorige. (') 

En wanneer nu eerst eenige geslachten achtereen van dat 
hongerdiëet hebben geleefd of liever gekwijnd, wat is dan het 
resultaat? Slapheid, gemis aan energie, aan weerstandsvermo- 
gen, zoowel op materieel als op moreel gebied. Woedt niet 
van tijd tot tijd midden in Europa, nu eens in Oost-Pruisen, 
dan eens in den Spessart, dan weer in bet hartje van Berlijn 
of Londen, een ziekte, die door pathologen als Virchow ronduit 
wordt genoemd de hongertyphus ? En wel mag men vragen: 
waar blijft moreele sterkte bij zoovele materiëele slapheid P 

Had Seneca geen gelijk met zijn spreuk: bene moratus 
venter magna pars libertatis, een goed onderhouden spijskanaal 
is een groot deel der menschelijke vrijheid P 

Die taak om het spijskanaal goed te onderhouden is niet voor 
allen even gemakkelijk. De bemiddelde kan het beste, het 
voedzaamste, het smakelijkste voedsel uitkiezen, de arme moet 
zich tevreden stellen met wat hij krijgen kan. Voor hem be- 



0) Vergel. Sonderegger. Vorposten der Gesundheitspflege, S. 187. 
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heerscht de financiëele kwestie alles. Doch de diaetetische waarde 
van een of ander voedingsmiddel wordt niet eenvoudig bepaald 
door den marktprijs. Het vraagstuk om de voedingswaarde uit 
te drukken in geld, is nog niet zoo gemakkelijk op te lossen. 
De eerste, die dat onlangs beproefde, was König in zijn boek: 
Die menschlichen Nahrungs- und Genussmittel (1880). Wanneer 
ik van die berekening een denkbeeld zal trachten te geven, 
dan merk ik daarbij op, dat mijn cijfers van die van Eönig 
afwijken, eensdeels omdat ik natuurlijk van Nederlandsche markt- 
prijzen ben uitgegaan, anderdeels omdat ik hier en daar mij 
met Eönigs wijze van berekening niet kon vereenigen. 

Wij beginnen met de dierlijke voedingsmiddelen ') en vragen 
dan vooreerst: welk voedingsmiddel bestaat nagenoeg uitsluitend 
uit één voedingsstof, zoodat wij uit den prijs van dat voedings- 
middel den prijs van die voedingsstof kunnen berekenen? Als 
zoodanig ligt het naast voor de hand het varkensvet. Stel dat 
1 E. ongesmolten varkensvet f 1.00 kost. Daarin is 0.92 E. 
zuiver vet, de rest zijn vliezen, enz. Dus 1 E. zuiver vet 
komt op f 1.09. Als nu 1 E. boter (met 0.9 E. zuiver vet) 
f 1.30 kost, dan kost het vet in den vorm van boter f 1.44 
per K. Nemen wij tusschen deze beide prijzen het gemiddelde, 
dan komt de waarde van het dierlijk vet als voedingsstof op 
ongeveer f 1.25 per E. Daar nu 100 deelen vet voor het 
lichaam dezelfde waarde hebben als 175 deelen koolhydraat, 
(zie blz. 54) komt de waarde van 1 E. koolhydraat op 
1.25 : 1.75 = / 0.70. 

Als nu 1 E. gewoon half vet rundvleesch zonder been (met 
20 pet. eiwit en 6 pet. vet) f 0.95 kost, dan is in dat kilo 
vleesch aanwezig 60 gram vet (f 0.07*) en 200 gram eiwit 
(0.95 — 0.07» = 0.87»). Dus kost 1 E. eiwit 5 X ƒ0.87» = 
f 4.37» of in ronde cijfers f 4.40. 



0) De samenstelling der voedingsmiddelen is hier opgegeven volgens König. 
Alleen voor melk en karnemelk heb ik, ten deele op eigen analyses steunende, 
lagere c^fers aangenomen. De hier gegeven cijfers z^jn beter in overeenstemming 
met de samenstelling dier vloeistoffen zooals zij in den handel voorkomen. 
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Uitgaande van de gewone vleesch- en vetprijzen kost dus in 
de dierlijke voedingsmiddelen: 

1 K. eiwit f 4.40, 

1 „ vet ƒ 1.25, 

1 „ koolhydraat f 0.70. 

De berekening van de waarde van een of ander voedings- 
middel is nu zeer eenvoudig. Schelvisch b v. bevat 1 7 pet. 
eiwit; andere voedingsstoffen niet in noemenswaarde hoeveelheid. 
Dus 1 K. schelvisch met 170 gram eiwit is waard ƒ 0.75 
(0,170 X 4,40). Op dezelfde wijze vindt men voor 

1 K. stokvisch (78 pet. eiwit) ƒ 3.40. 

1 J^ oesters (5 pet. eiwit, 2.6 pet. koolhydraat) . . - 0.24. 

1 „ ei (12 pet. eiwit, 12 pet. vet) *) - 0.68. 

1 „ melk (3 pet. eiwit, 3 pet. vet, 4 pet. koolhydr.) - 0.20. 
1 „ karnemelk (2 pet. eiwit, 0.5 pet. vet, 2.5 pet. » ) - 0.11. 
1 „ vette kaas (27 pet. eiwit. 30 pet. vet) ...» 1.56. 
1 „ magere kaas ( 33 pet. eiwit, 8 pet. vet) . . - 1.55. 

Deze cijfers hebben natuurlijk slechts een betrekkelijke waarde. 
Zij beteekenen alleen dit: Wanneer rundvleesch f 0.95 per 
kilo kost, dan mag, om met vleesch gelijk te staan, 1 K. 
schelvisch ƒ 0.75 kosten, 1 K. stokvisch f 3.40, enz. Zijn 
de prijzen dezer artikelen hooger dan de hier genoemde, dan 
zijn zij duur in vergelijking met vleesch. Melk van ƒ0.10 per 
liter is dus goedkoop in evenredigheid van onze vleeschprijzen, 
wanneer daarentegen de eieren duurder zijn dan 3 et. per stuk 
dan kan men goedkooper vleesch eten. En zoo laten zich ge- 
makkelijk meer dergelijke gevolgtrekkingen uit deze cijfers maken. 

Dierlijke en plantaardige voedingsmiddelen mag men niet 
direct met elkaar vergelijken; voor deze laatsten zullen wij een 
nieuwe berekening moeten maken. Wij gaan daarbij uit van 
het voornaamste plantaardige voedingsmiddel, het brood. Tarwe- 
brood (zonder zemelen) bevat 50 pet. verteerbare koolhydraten 
en 7 pet. eiwitstoffen. TSm staat, volgens de cijfers van zoo 
even, de waarde van koolhydraat en eiwit tot elkaar als 70 : 
440 of in ronde cijfers als 1:6. De 7 pet. eiwit staan dus 

(') Één kippenei (zonder schaal) weegt omstreeks 45 grm. , dus op 1 kilo 
gaan 22 stuks. 
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gelijk met 42 pet. koolhydraat. Als dus het eiwit tot kool- 
hydraat wordt omgerekend, hebben wij in tarwebrood 50 + 
42 = 92 pet. koolhydraat. Als nu 1 K. brood (920 gram kool- 
hydraat) f 0.21 kost, dan komt 1 K. koolhydraat op ƒ 0.23 en 
dus 1 K. eiwit op 6 X 0.23 = f 1.38, in ronde cijfers f 1.40. 

Wanneer wij nu met behulp van deze cijfers de waarde van 
eenige andere voedingsmiddelen met die van brood vergelijken, 
dan vinden wg o.a. voor 

1 K. rijst ( 7.8 pet. eiwit, 76 pet. koolhydraat) ƒ0.28. 

1 „ erwten (22.6 „ „ 53 „ „ ) - 0.44. 

1 „ aardappels ( 1.8 „ „ 20 „ „ ) - 0.07. 

Hieruit blijkt dus dat als 1 E. tarwebrood f 0.21 kost, men 
voor rijst f 0.28 en voor erwten f 0.44 per K. kan betalen. 
Doch daarbij moet men niet vergeten, dat op deze cijfers nog 
wel iets valt aan te merken. Yan aardappels b.v. wordt een 
meer of minder groot gedeelte met de schillen weggeworpen, 
gaat althans voor onze tafel verloren. Daarmede is in het 
bovenstaande geen rekening gehouden. Evenmin was het moge- 
lijk rekening te houden met het feit, dat een gedeelte van het 
plantaardig voedsel onverteerd het lichaam weer verlaat (zie 
bladz. 48). Door deze en dergelijke oorzaken kunnen deze cgfers 
op groote juistheid geen aanspraak maken. 

Over het geheel mag men aan de medegedeelde cijfers zoowel 
voor de dierlijke als voor de plantaardige voedingsmiddelen geen 
hooge waarde toekennen. De stevigheid der grondslagen waarop 
de berekening rust, laat nog veel te wenschen over, en de 
bronnen van fouten kunnen, door gebrek aan juiste kennis, 
niet altijd behoorlijk vermeden worden. Toch scheen mij de 
zaak belangrijk genoeg om ook reeds van een eerste poging tot 
zulk een berekening der voedingswaarde in geld (Nahrgeldwerth 
noemt König Het) een schets te geven. 



X. 



Bereiding en bewaring van voedsel. 

Wilde men de vele criteriën, die worden opgegeven om den 
mensch van de dieren te onderscheiden, nog met een vermeer- 
deren, dan zou men kunnen zeggen: de mensch is het eenige 
dier, dat zijn eten kookt. Heeft dat zoo algemeene gebruik 
eenigen redelijken grondslag? 

De diaetetische beteekenis van de verschillende bereidingen, 
die wij ons voedsel doen ondergaan, ligt voornamelijk in de 
beide volgende zaken. Eensdeels ontstaan door de verhitting 
stoffen, die niet alleen aangename reuk- en smaakgewaarwor- 
dingen doen ontstaan, maar die ook de afscheiding van onze 
spijsverteringssappen bevorderen. Een gekookte aardappel ruikt 
en smaakt geheel anders dan een rauwe, de eigenaardige geur 
van het gebraden vleesch ontwikkelt zich eerst gedurende de 
bereiding, enz. Welk een groeten invloed de condimenten op 
onze opneming en vertering van voedsel hebben, is reeds vroe- 
ger uiteengezet. De stoffen echter, die 'op deze wijze gedurende 
de bereiding der spijzen ontstaan, zijn meestal óf vluchtig, óf 
gemakkelijk ontleedbaar. Yandaar dat ze door lang voortge- 
zette verhitting verdwijnen of veranderen ; spijzen, die te lang 
gekookt zijn, verliezen hun smakelijkheid. 

Maar ten anderen worden door het koken veranderingen van 
physischen en chemischen aard bewerkt, die op de verteerbaar- 
heid der spijzen van invloed zijn. 

Vooreerst komt hier in aanmerking het zetmeel der plantaar- 
dige voedingsmiddelen. Dit bestaat uit kleinere of grootere 
korrels, die binnen in de cellen aanwezig zijn. Deze korrels 
zijn in koud water onoplosbaar, zij zinken in water nattr bene- 
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den en zetten zich op den bodem van het glas af zonder iets 
aan het water af te geven. Yan deze eigenschap maakt men 
in de stijfselfabrieken gebruik tot afscheiding en zuivering van 
het zetmeel. (*) 

In kokend water daarentegen zwelt het zetmeel tot een gelei 
op, zoo b.v. onze gewone stijfsel. Dit gekookte zetmeel wordt 
door het speeksel en het alvleeschsap veel gemakkelgker in 
suiker omgezet dan het rauwe. Zetmeelhoudende voedingsmid- 
delen zijn dus gemakkelijker verteerbaar, wanneer ze vooraf aan 
een hooge temperatuur zijn blootgesteld geweest. De honger 
moge, zooals het spreekwoord zegt, rauwe boonen al zoet maken, 
verteerbaarder maakt hij ze niet. 

Een andere werking van het koken heeft betrekking op de 
celwanden der plantaardige deelen. Deze verliezen door de 
verhitting in vochtigen toestand, min of meer van hun samen- 
hang; de cellen worden gemakkelijker verwoest, barsten open 
en laten hun inhoud beter door de spijsverteringssappen door- 
trekken. 

Ook bij de dierlijke voedingsmiddelen laat zich zulk een 
wgziging van samenhang door het koken opmerken. Een rauw 
stuk vleesch laat zich niet met gemak behoorlijk kauwen; het 
is min of meer taai en draderig, ook al is het van een jong, 
malsch dier. Door het koken echter wordt het wel eenigszins 
harder en vaster, maar ook als het ware brosser, het laat zich 
door de kiezen gemakkelijker tot een fijne pap vermalen. Het 
bindweefsel n.l. tusschen de spierbundels, wordt door het koken 
losser, gaat als het jong is zelfs in lijm over, en de spierbun- 
dels vallen gemakkelijker uiteen. En daar nu het los worden 
en opzwellen van het bindweefsel door zuren bevorderd wordt, 
is het een zeer rationele praktijk , het vleesch , vooral als het 
wat taai is , met een zure vloeistof te koken , of vóór het koken 
met zuur te doortrekken. 

Door het koken gaan de eiwitstoffen in onoplosbaren toestand 
over. Het rauwe kippeneiwit b.v. laat zieh met water vermen- 
gen tot een gelijkmatige vloeistof. Het gekookte eiwit daaren- 



{}) Van daar ook de naam zetmeel, meel dat zich afzet. 



111 

tegen is gestold, en blijft in water wat het is, een vaste witte 
klomp, die niet wordt opgelost. Oppervlakkig beschouwd, zou 
het schijnen als of door die onoplosbaarheid van gekookte eiwit- 
stoffen hunne verteerbaarheid zou verminderen, doch dit is niet 
het geval. Gekookt eiwit wordt in de maag volstrekt niet 
moeilijker verteerd dan rauw; integendeel, zoo er eenig ver- 
schil bestaat, is dit ten gunste van het gekookte. 

Is het dan onjuist, als men uit het oogpunt van verteerbaar- 
heid een rauw geklopt of zacht gekookt ei verkiest boven een 
dat steenhard gekookt is? Ja en neen. Een kleine toelichting 
is hier misschien niet overbodig, 't Is volkomen waar, dat vele 
menschen, wier spijsvertering niet van de krachtigste is, last 
hebben van een hard ei, terwijl zij een zacht of een rauw ei 
gemakkelijk verteren. Maar dat komt niet daar van daan, dat 
het harde eiwit uit zijn aard minder verteerbaar is. De oor- 
zaak ligt elders. Een eerste voorwaarde voor goede spijsver- 
tering is jSjne verdeeling der spijzen. Bij harde, vaste stoffen 
moet die verdeeling voornamelijk door het kauwen bewerkt 
worden. Weeke, vloeibare stoffen hebben het kauwen minder 
noodig. Wie zijn harde ei door en door iSjn kauwt, zoodat het 
gelijkmatig fijn verdeeld en niet in grovere stukjes in de maag 
komt, zal van de vertering er van weinig last hebben. Maar 
juist dat behoorlijk kauwen blijft dikwijls |ichterwege. Vele 
menschen hebben geen geduld er toe, of geen slag er van, of 
geen voldoende kiezen er voor. 

Wat ik hier zeg omtrent de beteekenis van goed kauwen, 
mogen voornamelijk zij zich aantrekken, die zich niet in krach- 
tige verteringsorganen mogen verheugen. Wie mij tegenwerpt: 
„ik kauw mijn eten slecht en verteer toch goed", dien wensch 
ik geluk met zijn bewonderenswaardige maag. 

Ieder weet, dat het volstrekt niet onverschillig is, hoe het 
koken plaats heeft, en de wijze waarop dit geschiedt, zal moe- 
ten afhangen van het doel, dat wij bij de bereiding der spijzen 
beoogen. Wij zullen dit voor het vleesch in een paar voor- 
beelden aantoonen. 

Soep en bouillon moeten, zooals vroeger is opgemerkt, de in 
water oplosbare bestanddeelen, de extractiefstoffen van het vleesch 
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bevatten, en hoe meer ze daarvan bevatten, des te beter van 
hoedanigheid zullen ze zijn. Hier moet het vleesch dus zoo vol- 
komen mogelijk uitgeloogd worden. Het wordt met koud water 
opgezet, en het water langzaam aan de kook gebracht. TSvl 
kan dus het water het vleesch volkomen doortrekken, en de 
extractiefstofifen er uittrekken, vóór dat de eiwitstoffen door de 
verhitting gestold zijn, en ook na het stollen van het eiwit kan 
de uittrekking voortgaan, omdat het vleesch in kleine stukjes 
gesneden is, die gemakkelijk in hun geheel door het water 
worden doortrokken. Hier is het dus niet te doen om het 
vleesch zelf, dat in uitgekookten toestand terug blijft, en dan 
hoofdzakelijk bestaat uit de gestolde eiwitstoffen en het bind- 
weefsel. Daarom heeft het echter, zooals van zelf spreekt, zijn 
voedzaamheid nog niet verloren, al is het er minder smakelijk 
door geworden. Het uitgekookte soepvleesch te laten liggen als 
oneetbaar, is verkwisting van kostbare eiwitstof. 

Is het ons daarentegen óm het vleesch in zijn geheel te doen, 
en niet om de extractiefstofien in de eerste plaats, dan willen 
we natuurlijk het vleesch zoo smakelgk mogelijk hebben, en 
alle bestanddeelen er zooveel . mogelijk in terug houden. Dit 
doel bereiken we door het vleesch niet met koud water op te 
zetten, maar terstond in kokend water te werpen. Hier worden 
dus de buitenste lagen plotseling sterk verhit, de eiwitstoffen 
in die lagen stollen, en vormen een onoplosbare korst om het 
vleesch, die de uitlooging daarvan meer of minder belet. Doch 
wanneer we nu de temperatuur van het water voortdurend op 
100 graden laten, zoolang de vleeschbereiding duurt, dan zal 
die hooge temperatuur langzamerhand tot in het binnenste van 
het vleesch zich voortplanten, en dit is iets wat we niet be- 
geeren. Want bij 100 graden schrompelt het spier vleesch zoo 
zeer , dat het voor het kauwen min of meer hard en taai wordt. 
Het binnenste van een stuk vleesch moet niet tot een hoogere 
temperatuur dan 70 k 80 graden verhit worden. Wanneer het 
vleesch dus in het kokende water is gebracht, dan mag het 
eigenlijke borrelende koken, waarbij de temperatuur 100 graden 
bedraagt, niet langer dan een minuut of vijf duren; dan heeft 
zich een voldoend gestolde korst gevormd, om de uitlooging te 
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beletten. En dan moet verder door vermindering van het vuur 
of door bijvoeging van koud water de temperatuur verlaagd 
worden en op 70 è. 80 graden gehouden worden. 

Een nog meer volkomene bereidingswijze is het braden. Daarbij 
wordt niet alleen door snelle verhitting de vorming van de on- 
oplosbare beschuttende korst bewerkt , maar tevens heeft er door 
de zeer hooge temperatuur, die hier ver boven 100 graden stijgt, 
een scheikundige ontleding in de buitenste lagen plaats, waar- 
door de eigenaardige smaak en geur van het gebraden vleesch 
ontstaan. Ook hierbij echter moet natuurlijk de sterke verhitting 
niet al te lang worden voortgezet , ook hier mogen de binnenste 
deelen niet hooger dan 70 è. 80 graden verhit worden. <, 

Bij zeer vette vleeschspijzen ontstaan er bg het braden gemak- 
kelijk ontledingsproducten van vet, die voor zwakke magen 
hinderlijk kunnen zgn^ vandaar b.v. de moeielijke verteerbaar- 
heid van gebakken paling , terwijl andere minder vette visschen y 
zooals tong of schol, door het bakken weinig aan verteerbaar- 
heid verliezen. 

Yerder mag ik hier over de geheimen der kookkunst niet 
uitweiden, daar mijn volslagen gemis aan ervaring in keuken- 
kwesties mg belet met kennis van zaken te oordeelen. Alleen 
wil ik hier het belang van goed koken nog doen uitkomen in 
de woorden van Hamerton: Het belang van wetenschappelijke 
kookkunst kan niet licht te hoog worden aangeslagen. Het is 
een van de dingen, die men niet gewoon is ernstig te beschou- 
wen, maar de kunst om voedsel te bereiden op de beste wijze 
en zoo, dat het het best aan zijn bestemming voldoet, is wer- 
kelijk in zekeren zin de moeder van alle andere kunsten. De 
wonderlijke leer, dat de gezondheid het meest bevorderd wordt 
door een voeding wier bereiding het minst aan de eischen der 
kookkunst voldoet , is ten eenenmale onwaar. Goed bereid voed- 
sel zal ons gezond houden, terwijl slecht bereid voedsel ons 
dikwgls slechts de keus laat tusschen hongerlijden en indigestie. (*) 



{}) Hamerton. The Intellectual Life, p. 13. 
Prof. Dr. D. Hüizinga, Voeding, 2e druk. 
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Een van de gewichtigste vragen, die de voedingsleer heeft 
te beantwoorden, is die naar de beste wijze om de voedings- 
middelen te bewaren. Zoolang een kostbaar voedingsmiddel 
als vleesch in Europa schaarsch is , terwijl het in Zuid- Amerika 
en Australië meer dan overvloedig is^ zal hij een groote wel- 
daad aan de maatschappij bewijzen, die ons leert, hoe wij ons 
dien overvloed op de beste wijze kunnen ten nutte maken. En 
ook voor de toepassing op kleinere schaal , voor het huishoudelijk 
bewaren van voedsel van het eene seizoen tot het andere, is 
dit vraagstuk van groot belang. 

Veel is in vroeger en later jaren op dit gebied onderzocht. 
Toch moet erkend worden, dat het laatste woord in dezen nog 
niet gesproken is en dat met name voor den invoer van voedsel 
uit andere werelddeelen de beste methode nog niet gevonden is. 

Yoedingsmiddelen zijn deelen van planten of dieren. Ieder 
weet, dat deze na den dood meer of minder spoedig tot ontbin- 
ding overgaan. Tot het optreden van die ontbinding wordt 
vereischt een zekere temperatuur en de aanwezigheid van een 
zekere hoeveelheid water. Soms gaat met die ontbinding een 
opneming van zuurstof gepaard^ en dan is natuurlijk de toetre- 
ding van lucht ook een vereischte; soms heeft de ontbinding 
ook zonder zuurstofopneming plaats. Maar ook in dat laatste 
geval is toch de toetreding van lucht een der oorzaken van de 
ontbinding, omdat de lucht meestal de kiemen aanvoert van de 
lagere organismen, die de ontbinding bewerken. De verschillende 
methoden tot bewaring nu zijn gegrond op het wegnemen van 
een of meer dier oorzaken van ontbinding en laten zich dus 
onder de volgende rubrieken brengen: 

P. methoden, die de ontbinding tegengaan door verlaging 
van temperatuur, door koude; 

2^ methoden, die de ontbinding tegengaan door verwijdering 
van water, door uitdroging; 

3^. methoden, die de ontbinding tegengaan door de afsluiting 
van lucht; 

4^. methoden, die de ontbinding tegengaan door het dooden 
van lage organismen, of het onwerkzaam maken van 
giststoffen. 
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Wij zullen hier onder deze vier rubrieken niet al de tallooze 
bewaringswijzen, die in vroeger en later tijd op groote en kleine 
schaal zijn toegepast, in alle bijzonderheden ter sprake brengen , 
doch alleen omtrent de voornaamsten enkele opmerkingen maken. 

De meest gewone wijze van bewaren, het inzouten, werkt 
eensdeels door dat het zout water aan de stof onttrekt, ander- 
deels door dat in een zoutoplossing de gisting, die de oorzaak 
is van het bederf der stofifen, belemmerd wordt. Doch het 
voorname bezwaar tegen deze wijze van bewaring is dit, dat de 
voedingswaarde daardoor zeer afneemt. Bij het inzouten van 
vleesch b.v. wordt, zooals ieder weet, het vleesch met zout inge- 
wreven en met een laag zout bedekt. Daarbij wordt geen 
water gevoegd, maar na weinige dagen staat het ingezouten 
vleesch onder de pekel; er heeft zich vocht boven het vleesch 
verzameld, waarin zich het zout opgelost heeft. Dat water is 
uit het vleesch zelf gekomen, is door het zout aan het vleesch 
onttrokken. Maar dat is geen zuiver water, het is een oplos- 
sing van de in water oplosbare stofifen van het vleesch. Daarin 
zgn aanwezig een deel van de eiwitstofiPen , de extractiefstofiPen 
en de zouten van het vleesch. By het gebruik van het pekel- 
vleesch wordt de pekel verwgderd,. en dikwijls ook nog het 
vleesch , om het van het overtollige zout te bevrijden , met water 
uitgewasschen , en dus nog verder uitgeloogd. Dat alles bewerkt , 
dat het pekelvleesch een deel van zijn bestanddeelen verloren 
heeft, en aan voedingswaarde bij het versche vleesch moet 
achterstaan. Bovendien is door het verlies van water het bind- 
weefsel sterl^ geschrompeld en taai geworden, zoodat pekelvleesch 
door koken nooit recht malsch kan worden. Wat van gezouten 
vleesch geldt, geldt ook van andere voedingsmiddelen, die door 
zout bewaard zijn. 

Beter dan het inzouten is het drogen, voor zoover hierbg 
althans geen verlies van voedingsstoffen plaats heeft. Want het 
water wordt aan de stof door verdamping onttrokken, verlaat 
dus de stof in den vorm van damp, en neemt geen opgeloste 
stoffen mede. Doch ook het drogen is aan bezwaren onderhevig* 
Op groote stukken is het in het geheel niet toepasselijk, daar 
deze niet door en door uitdrogen, maar van binnen vochtig 

8* 
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blijven. In een yochtig klimaat als het onze gaat het drogen 
dikwijls niet schielijk genoeg, en worden de gedroogde stoffen 
dikwijls later weer vochtig, waardoor ze dan toch bederven. 

Onder onze gedroogde voedingsmiddelen verdient de stokvisch 
nog met een enkel woord gunstige vermelding. Stokvisch (ge- 
droogde kabeljauw) is zeer rijk aan eiwit (78 pet.) Het harde 
en leerachtige van zulke gedroogde visch is nog geen bewijs dat 
zij moeilgk verteerbaar^ is , want het laat zich aantoonen^ dat 
eiwitstoffen door het drogen aan de lucht niet noemenswaard 
aan verteerbaarheid verliezen, 

Bij het rooken wordt het bederf geweerd, eensdeels door 
uitdroging, anderdeels door dat de stoffen met de in den rook 
voorkomende teerachtige producten doortrokken worden. Hier- 
door wordt wel is waar de ontbinding belemmerd, doch tevens 
ook de verteerbaarheid verminderd. Immers de spijsvertering 
is, zooals vroeger is opgemerkt, ook een soort van gistingsver- 
schijnsel, en wordt door die rookbestanddeelen eveneens min 
of meer bemoeielijkt. 

Zeer rationeel is de bewaringsmethode , waarbij de spgzen 
eerst gekookt, en dan volkomen van de lucht afgesloten wor- 
den, een methode, die hoe langer hoe meer en fabriekmatig 
in het groot en in de huishouding in het klein haar toepassing 
vindt. Door het koken worden de kiemen van bederf, die in 
de stof aanwezig mochten zijn , gedood of onwerkzaam gemaakt, 
en door de hermetische afsluiting van de lucht de toetreding 
van nieuwe kiemen van bederf belet. Doorgaans worden hierbg 
de spijzen in blikken bussen gekookt, en deze Ab% dicht gesol- 
deerd. Men houde hierbij in het oog: 

P. dat het koken om de kiemen van bederf volledig te 

vernietigen, vrg lang moet duren; 
2^. dat de bussen geheel gevuld moeten zijn; en dat het 
dicht soldeeren zoo spoedig mogelijk, liefst nog gedurende 
het koken, moet plaats hebben. 
Wel is waar gaat door het lange koken de geur en smake- 
lijkheid der spijzen wel eenigszins verloren, doch dit is een 
bezwaar van ondergeschikt belang. Van meer belang is het 
finantiëel bezwaar bij deze methode. De ondervinding schijnt 
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namelijk te leeren . dat om vleesch uit andere werelddeelen naar 
Europa te vervoeren, deze bewaringsmethode te duur is. Het 
in bussen bewaarde Australische vleesch, dat voor eenige jaren 
opgang begon te maken, schijnt dan ook, althans hier te lande, 
zich niet te kunnen handhaven. Een verschijnsel, waarvan de 
oorzaak wel hierin gezocht zal moeten worden, dat het Austra- 
lische vleesch niet goedkoop genoeg geleverd kan worden, om 
als algemeen volksvoedsel in gebruik/te kunnen komen. Een 
zaak, die hierbij niet uit het oog moet worden verloren, is ook 
deze, dat wanneer de bereiding niet met de uiterste zorg ge- 
schiedt, de spijzen ook in de geslotene bussen min of meer 
kunnen gaan bederven, wat men niet altijd van buiten aan de 
geslotene bus kan zien; zoodat men niet zeker kan zijn een 
alleszins bruikbaar product te ontvangen. 

In de laatste jaren is nog voor de bewaring van vleesch in 
het groot ter verzending naar andere werelddeelen een andere 
wijze van luchtafsluiting aangewend, n.1. door omhulling met 
vet of para£Sne. De stukken vleesch worden in de gesmolten 
paraffine gedoopt, die bij het stollen een vaste korst rondom 
het vleesch vormt. Doch ook deze methode schijnt geen zeer 
bruikbare resultaten te leveren, evenmin als die waarbij het 
vleesch met damp van brandende zwavel (zwaveligzuur) of met 
kolendamp (kooloxyd) wordt doortrokken. 

Misschien zal bij verzendingen van vleesch en licht bedervende 
voedingsmiddelen verlaging van temperatuur nog het beste 
be waringsmiddel blijken te zgn. Bij een temperatuur van O 
graden hebben geen gistingsverschijnselen plaats, en bij die 
temperatuur kan dus het bederf onbepaald langen tijd uitblijven, 
zooals o.a. gebleken is aan de mammoethen, die eeuwen lang 
in het iJB der Siberische rivieren in volkomen verschen toestand 
zijn bewaard gebleven. IJs wordt dan ook hoe langer hoe meer 
als bewaringsmiddel gebruikt. En nu in de kunstmatige fabri- 
katie van ijs zulke groote verbeteringen zgn aangebracht, dat 
het ijs ten allen tijde zeer goedkoop kan worden geleverd , heeft 
het iSnantiëele bezwaar, dat vroeger in dezen zeer zwaar woog, 
veel van zijn gewicht verloren. De tijd zal moeten leeren, of 
men ook scheepsladingen vleesch uit Australië en Zuid-Amerika 
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gedurende een reis naar Europa, door ijs voldoende en met 
voordeel zal kunnen bewaren. Aanvankelijke proeven uit den 
laatsten tgd hebben geen ongunstig resultaat opgeleverd. Toch 
valt het te betwijfelen, of de aanvoer van door ijs bewaard 
Australisch of Amerikaansch vleesch voldoende zal kunnen zgn, 
om de Europeesche vleeschprijzen aanmerkelijk te doen dalen. 



Wij zullen hiermede onze wandelingen op het groote gebied 
der voedingsleer besluiten. Wandelingen zijn het geweest ; losse 
schetsen van de voornaamste zaken; geen stelselmatige uitput- 
tende behandeling van alles wat dat gebied oplevert. Het was 
niet zoozeer mijn doel een handboek van voedingsleer te schrij- 
ven (iets wat trouwens in weinige vellen druks ook onmogelijk 
zou zijn) als wel de belangstelling voor voedingsleer gaande te 
maken. Want aan die belangstelling ontbreekt het dikwijls nog 
maar al te zeer, en, hoe vreemd het schynen moge, juist daar 
waar het de zaken van ons eigen lichaam^ onze eigene gezond- 
heid aangaat* Zoo b.v. bij ons voedsel zijn wij gewoon er 
afscheid van te nemen, zoodra het de omheining onzer tanden 
is gepasseerd, en wat er verder mede gebeurt, welke rol het 
in ons lichaam speelt, dat weten we niet en willen we zelfs 
liefst niet weten. Wg willen liefst niet eens ons daarmede 
bemoeien^ wij vinden het zelfs min of meer walgelgk. Waarom P 
Onder meer andere redenen ook daarom, omdat het voedsel in 
onze maag voor ons een onbegrepen verward mengsel van stoffen 
is. En gelijk een verward onbegrepen mengsel van tonen ons 
oor onaangenaam aandoet, zoo ook een mengelmoes van onbe- 
kende stoffen ons oog. Onze ziel smacht naar orde en tot zoo- 
lang ze die gevonden heeft is ze onrustig in ons; wg hebben 
dan geen vrede met de dingen^ wij vinden ze onaangenaam, 
of zij jagen ons vrees aan. Voor den onontwikkelden mensch 
is de geheele natuur een onbegrepen mengelmoes ; wat er buiten 
hem gebeurt jaagt hem vrees aan, wat er binnen in hem ge- 
beurt vindt hij walgelijk. Maar naarmate de mensch in ont- 
wikkeling voortgaat, onthult zich voor hem het eene gebied na 
het andere, vroeger een bajert van onbegrepen feiten, in al zgn 
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orde en schoonheid; èn vrees, èn walging maken plaats voor 
kalmte en bewondering. Ook in ons intellectueel leven ontstaat 
voortdurend kosmos uit chaos. 

Ik heb getracht de overtuiging te wekken , dat ook het voed- 
sel in ons lichaam^ schijnbaar een afkeerwekkend mengelmoes, 
toch zijn ordelijke geschiedenis heeft ; dat ook daar vaste wetten 
gelden, dat ook daar het woord van den ouden wijze van kracht 
is: orde beheerscht alle dingen. 



*V,^S ^ /*j»vr^^ ƒ^ y^ '^.Z 
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